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OPGAVE
Du har nu set filmen med Anne Hjernøe       [image: ]               
1. Hvilke af disse 8 gode råd giver mening i din vanebryder hverdag?


2. Hvorfor netop disse råd? Hvad vil de betyde for dig?
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3. Hvilken konkrete handlinger skal der til for at disse råd kan blive en del af din hverdag?
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Anbefalinger fra Anne Hjernce
1. Det skal veere sjovt at dyrke motion = ellers ryger motivationen.
2. Find dig en traeningsmakker og/eller tilmeld dig holdaktiviteter.

3. Planlag din hverdag med kun tre mattende hovedmaltider. Undgé
mellemmaltiderne.

4. Kob gronsager ind til flere dage = skyl, hak og snit, s& det er let at gé til.

5. Ryd ud i dine kokkenskabe, s& de ikke gemmer pa fristelser, som du lader
dig friste af, fordi de er tilgeengelige.

6. Er du pé farten eller pé job, sa prioritere en god og naerende madpakke.

7. Falder du for en fristelse, sé nyd den. Men kom hurtig tilbage péa sporet
igen.

8. Du shal ikke sl dig selv i hovedet - tal paent til dig selv og din krop.
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