Min FINGER-plan

Gor din egen FINGER-plan! Se det garna som ett "kontrakt”
som du upprattar med dig sjalv, dar du bestammer vad du ska
gobra, hur ofta och under hur lang tidsperiod.

Efter en tid kan du kanske lagga till nagot nytt eller 6ka svarig-

hetsgrad, for att utmana dig sjalv ytterligare. Och kom ihag,
borja smatt! Hellre ett litet steg som blir av an inget steg alls.

° Halsosam mat

Att gora:

Hur ofta:

From: / Tom: /

@ Fysisk aktivitet

Att gora:

Hur ofta:

From: / Tom: /

e Hjarngymnastik

Att gora:

Hur ofta:

From: / Tom: /

a Sociala aktiviteter

Att gora:

Hur ofta:

From: / Tom: /
° Koll pa varden

Kolla blodtryck: [] Datum: /

Kolla blodfetter: |:| Datum: /

Kolla blodsocker: |:| Datum: /




