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Att viga sig regelbundet hjilper oss att ga ner i vikt och att halla vikten och det &r
ett satt att mata att vi ar pa ratt spar. MEN det speglar inte helheten av vad vi gor. Var
vikt gar inte linjart hand i hand med hur vi &ter, rér oss och sover. Det dr normalt att
vikten varierar och ibland gar det ldngsammare och ibland lite fortare. Om vi enbart
forlitar oss pa att siffran pa vagen ska beratta for oss “hur det gar” och “hur vi mar”
ar chansen stor att vi ibland tror att det vi gor inte fungerar och tviartom beroende pa
resultatet. Det &r ndmligen inte alltid vi ser resultatet av vara anstrangningar direkt.
Darfor ar det bra att lyfta blicken och se vilka framsteg vi gjort utanfér vagen.

ATTGORA

Om det inte fanns nagon vag, hur skulle du da méta dina framgangar?
Ta nagra minuter till att reflektera 6ver din vikt- och hélsoresa sa har langt

och vilka forandringar du gjort.

Ténk pa tre saker
(inte din vikt) som har
forandrats den
senaste manaden.

Det kan vara
hilsosamma vanor
du skapat, en ny rutin
du fatt till, eller nagot
nytt du lart dig.

Hur har vart och
ettav detta
paverkat dig?

Kanske har du
utvecklats som kock
vilket hjalpt dig att
laga halsosammare
maltider. Kanske har
du kommit i dina
favoritbyxor igen och
det har hjalpt dig
kénna dig mer bekvdam
och sjalvsaker.

Reflektera 6ver den
storre bilden.

Hur kdnns det att
uppmarksamma de
hér framgangarna som
inte har med vagen att
gora? Hur skiljer det
sig mot nar du enbart
fokuserar pé resultatet
péavéagen?
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