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"Hurtigere, hajere, steerkere, leengere og sundere, og gladere”

Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet"

Kaere sundhedsinteressede lzeser,

Hermed en til dig!
P.t. handler mangt og meget i TV, aviser og magasiner om nyt5rsfortsaet og

slankekure.

Men: "Glem slankekurene, punktum". Det har vist sig, at 9 ud af 10 tager mere
vaegt pa efterfglgende!!!

Og nytarsfortsaet? De holder ikke evigt ... tvaertimod.

Derfor har dette nano-nyhedsbrev i stedet 1) tips til at trylle virkelig varige

vaneandringer frem og 2) en sprithy CMYK-frisk nyhed med mere motivation.
Marina Aagaard, MFT

Nej til nytarsfortsaet. Ja til viljestyret vaneandring.
Arsagen til at de fleste nytarsfortsaet gér i vasken? De er udsigtslgse, planigse
og 'handlingslgse’ ...

Glem alle 'quick-fix'; et livs (d&rlige) vaner aendres ikke pd en méned eller
mindre!

Og serigse mal skal behandles serigst.

Sadan nar du dine mal i dr; med mal, plan og handling:
eSkriv dit hovedmal og din maldato ned. Det skal nedskrives.

eSkriv for hver 1-2 maneder dit delmal og din handlingsplan.

eSkriv for hver 1-2 uger de helt konkrete handlingsplaner; gerne sma
skridt, en holdbar vej til varig vaneandringssucces, fx: 2 skiver hvidt brgd
mindre pr. uge, 1 flaske sodavand mindre pr. uge og gg motionen med 2-3 x 1-
5 minutter per uge. Fidusen er, at du med en overskuelig indsats far en

akkummuleret effekt uge for uge.

eTjek dig selv nu! Hvordan er din sundhed og form lige nu?



En af &rsagerne til at mange gode fortsaet ebber ud er, at man 1) glemmer
udgangspunktet og 2) ser ikke fremgangen.

Derfor er det en smart ide at tjekke status nu og her (mal fx livvidden og tag et
foto i undertgj). Opstil ud fra status realistiske mal og delmal. Og tjek hver
méaned (eller 2.-3. maned), hvordan det skrider fremad. Det gger motivation og
vedholdenhed.

Har du set diverse sundhedsprogrammer pa TV, hvor deltagerne starter med en
test og taenkt "det kunne jeg ogs§ taenke mig at prove"? Sa er den helt nye
populeerbog Sundhedstjek og Formtest for dig (og andre med interesse i
sundhed og velvaere). Den udkommer i dag og f&s hos (net)boghandlere, farve,
128 sider, 148 DKK. Bogen har motiverende mini-tests af sundhed og fitness og
inspirerende skemaer, Fitnessbarometer og Fitness Profil, der giver overblik
og styrker din motivation.

Plus talrige tips til tiltag, der er overraskende overkommelige og lige til at ga til.

Sundhedstjek
og Formtest

Styrk og bevar din motivation
med nemme gor-det-selv tests

Marina Aagaard, MFT
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