Temaserie
Del 4 av 4

() viktviktarna

Bli starkare

Stark dig sjialv genom att prata

snallt till dig sjalv

Manga tror att man beh6ver vara tuff mot sig sjalv for att lyckas na sina mél och
manga tenderar att vara véldigt kritiska mot sig sjdlva om de Gverstiger budgeten,
missar ett traningspass eller glommer att regga en maltid. Ju oftare vi pratar till oss
sjalva pa ett sjalvkritiskt sétt, desto mer naturliga blir de har tankeménstren. Men
vi har makten att forandra vart tankeménster till att bli mer sjalvmedkannande.
Det kan 6ka var motivation att géra de val som behdvs for att na vara mal
och Gvervinna motgangar.

ATT GORA
Skapa ett prata-till-dig-sjélv-som-en-van-mantra som du kan upprepa for dig sjélv ofta
och som du kan ha nytta av nir du star infor en motgang eller utmaning. (Hint: Tank pa
hur du pratar till en van som behover stod).

Nr 212021

Lista vanliga fraser Vilka fraser kan Skriv ner en (eller
som kants trostande hjalpa dig nasta flera) och satt upp
forut - ord du har gang du kdmpar? fraserna pa stéllen
hort, rad du har gett Ringa in dem. dar du ser och laser
eller uppmuntrande dem ofta. Se till att
ord du 6nskar att du upprepa det har

mantrat for dig sjalv
varje gang du ser det.

hade fatt.

Wellness
that Works:



Lax- och potatissallad med vattenmelon

4 portioner

800 g farskpotatis 1. Koka potatis och lat 3. Dela vattenmelon i mindre
1liten vattenmelon svalna nagot. bitar och skiva L6k tunt. Skar
2-3 sma varlokar lax i mindre bitar. Blanda ihop
300 g kallrokt lax 2. Hacka dill. Vispa ihop ruccola, mar)gf)ld, melon,alﬁk,
ruccola & mangold . o lax och kapris i en stor skal.
20 cocktailkapris senap, olja, vatten, vindger

100 g fetaost 25% och honung. Blanda ner dill

4. Hall péa dressingen och
och smaka av med salt.

. blanda runt. Smula éver ost.
Dressing

1knippe dill

1msk dijonsenap

1msk rapsolja

1msk vatten

Y2 msk dppelcidervinager
Y msk honung

SmartPointsvardet anges per portion Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt



