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Hitta balans

Varfor det ar vart att
reflektera dver din resa

Att blicka framat och sédtta mal ar en viktig aspekt for att férandra vart beteende,
men det ar lika viktigt att se tillbaka och reflektera 6ver det som varit for att hjalpa
oss sjdlva att na vara mal. Nar vi ser tillbaka bor vi undersdka vad som ligger bakom
bade vara framgangar och utmaningar. Detta hjélper oss att identifiera vad som har

fungerat (och varfor!) och vad som har statt i vigen. Dessa insikter hjélper oss att

bestdmma vad vi vill fortsatta gora och vad vi vill férandra.
ATT GORA
Titta tillbaka p& den senaste manaden (eller de senaste tre till sex manaderna) for att
se vilka ldrdomar du kan dra och ta med dig framdver. Gor sedan en plan for att styra
din vikt- och héilsoresa framét.

«Vilka forandringar har du gjort? Hur
gjorde du dem?

«Vilka dndringar fick du till snabbt?
Vilka tog langre tid?

« Hur paverkade dina framgangar din
viktresa?

« Vilka prévningar har du mott?
« Hur paverkades din viktresa av
olika hinder?

« Om du vill fortsatta mot mélet,
vad kan du gora annorlunda?

« Vilket mél vill du nd kommande
ménad (eller om 3-6 méanader)?
«Vilka hinder behover du 6vervinna?

¢ Hur kommer du ma nér du nar mélet?

«Vad kan du géra den har veckan for
att ta dig narmare ditt mal?

« Hur ska du hantera eventuella
utmaningar?

« Vilka tidigare lardomar kan hjilpa
dig att klara det?

Wellness
that Works:



Spritzer med ingefara
och rosmarin
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% dl finhackad ingefara 1. L&agg ingefdra, socker, vatten och lite peppar i en kastrull
Y dl socker och koka upp. Lat sjuda under omrérning tills sockret losts
1dl vatten upp och lagen bérjat tjockna nagot, ca 3-5 minuter. Ta fran
1 nypa nymalen svartpeppar  vdrmen och ldgg i tva kvistar rosmarin. Lat sta 30 minuter

farsk rosmarin och sila sedan. Lat kallna helt i kylen.

is

2. Fyll 8 cocktailglas med is, sockerlagen och mousserande
vin. Blanda runt forsiktigt och fyll p& med kolsyrat vatten.
Garnera med skivad ingefdra och rosmarin.

1 flaska mousserande vin
330 ml kolsyrat vatten
8 skivor ingefdra
Tips! Du gor enkelt denna drink alkoholfri genom att viilja ett
alkoholfritt vin.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt


https://cmx.viktvaktarna.se/details/WWRECIPE:5fdb206bc15e6f1cdbb46fe8

