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Tilføj evt. selv nogle flere eller andre gode vaner
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Du behøver ikke at slå knude på dig selv for at spise og leve sundt og aktivt. Det handler om at træffe nogle konkrete og for dig gode valg i hverdagen. 
På VANEBRYDERNE får du rettet din opmærksomhed mod, hvad du gerne vil have mere af i dit liv, og hvad du måske vil have mindre af. 
Du kan jo starte med at teste dig selv i den kommende uge.
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Hvor mange x‘er kan du fa pa en uge?

Ga en tur pd 30 minutter

Spis kun en portion aftensmad
Hold en regfri dag

Hold en sukkerfri dag

Spis fisk

Gi i seng 8 timer for du skal op

Gor noget, der ger dig glad
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