Arbetsblad - Kurs 4: Vatten, cellhalsa & energi

Modul 8 - Din personliga vattenplan - fran
kunskap till livsstil

Skriv ner dina tankar

1. Vilken ar den viktigaste lardomen du tar med dig fran kursen?
2. Vilka tre vattenvanor vill du fortsatta utveckla?

3. Vad motiverar dig att ta hand om din halsa?

4. Hur vill du att dina vattenvanor ska se ut om ett ar?

Mina tre vattenloften
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Mitt forsta steg

Vilket ar det forsta konkreta steget du ska ta redan idag?

Reflektionsfragor

* Vilken modul har betytt mest fér dig och varfér?
* Vad har éverraskat dig mest under kursen?
* Vilken vana vill du bérja med redan idag?

 Hur ska du paminna dig sjalv om att fortsatta dven nar motivationen varierar?

Praktisk ovning - Din 30-dagars vattenutmaning

Valj tre vattenvanor som du vill gora till en naturlig del av din vardag under de
kommande 30 dagarna. Félj upp dina framsteg varje vecka och fira varje litet steg
framat. Kom ihag att det ar konsekvens - inte perfektion - som bygger en hallbar
livsstil.

Kom ihag

Din héalsa formas inte av det du gér ndgon enstaka gang - utan av de sma val du goér
varje dag.



- Martha Tavarez




