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NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

FJERN FORURENINGEN
TRIN FOR TRIN

- Fjern alle usunde produkter fra:
- badeveerelset
- medicinskabet
- sminketasken
- kekkenet/bryggerset
- kegleskabet
- Erstat dem med sundere alternativer
- Brug sa fa produkter som muligt
- Trap ud af stimulanser i form af tobak, alkohol, koffein, chokolade og stoffer
- Undgé kunstige hormoner
- Begreens luftforurening
- Begreens maengden af signaler i luften

- Fa fjernet amalgamfyldninger

Startdato:

Indsatsomrader:

P& en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Seet ring om tallet.

1234561788910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

SUND KOST

TRIN FOR TRIN

- Spis en ra, vegansk kost med lavt fedtindhold, der fglger raw food retningen
80/10/10, dvs. primaert frugt, rigtig meget salat, en del blgde grentsager og
meget lidt fre og nedder

- Spis hele, friske, ra, skologiske og modne ravarer

- Spis ud fra ’ja tak’, 'nej tak’ og 'en gang imellem’-listerne

- Lav en overgangsperiode pa 14 dage

- Serg for at fa det rigtige antal kalorier der passer til netop dig

- Brug en kalorieméaler i starten, f.eks. www.cronometer.com eller www.vaegttab.nu

- Spis lidt mere end du kan i starten, sa du far udvidet mavesaskken

- Skyl teenderne i lidt vand hver gang du har spist frugt

- Tag B12-tilskud hvis du vil veere sikker péa ikke at fa mangler

- Saet dig ind i principperne bag de forskellige gear, s& du selv kan styre

processerne

Startdato:

Indsatsomrader:

Pa en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Saet ring om tallet.

1234567828910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

GOD SN

TRIN FOR TRIN

- Ga i seng mellem kl. 21 og 22 eller nar du begynder at gabe
- Sov minimum 8-9 timer hver nat og meget gerne mere

- Sta gerne op med solen omkring kl. 6 eller 7

- F& en fast dggnrytme evt. vha. et lysvaekkeur

- Markleeg dit soveveerelse eller brug sovemaske

- Fa frisk Iuft ind hele natten

- Sov helt markt og stille

- Spis ikke to timer fgr du gar i seng

Startdato:

Indsatsomrader:

P& en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Saet ring om tallet.

1234561788910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

RENT VAND

TRIN FOR TRIN

- Drik rent vand og friskpresset frugt- og gragntsagsjuice, intet andet

- F& meget vaeske fra den frugt og grent du spiser

- Drik vand sa din urin er klar eller lysegul i Igbet af dagen

- Undga store masngder urenset postevand og rens dit vand pa den ene eller
anden made

- De bedste kilder til rent vand er destilleret vand og omvendt osmose

- Drik en liter vand som det ferste nar du vagner om morgenen

- Drik jeevnligt i lgbet af dagen, men ikke eller kun lidt mens du spiser

- Skyl munden efter du har spist frugtsukker

- Drik ekstra meget nar du motionerer, bor i varme lande eller nar du detoxer

- Invester i en sund drikkedunk eller flaske

Startdato:

Indsatsomrader:

P& en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Seet ring om tallet.

123456788910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

POSITIVE TANKER

TRIN FOR TRIN

- Identificer dine negative tanker og overbevisninger, og skriv dem ned

- Knus ‘krystalkuglen’ og undgé negative forudsigelser

- Find alternative tankemader, der er mere positive, og brug dem dagligt i
stedet for

- Synligger de nye tanker for dig selv

- Forst4, at ved at aendre dine tanker kan du eendre dine falelser

- Seg altid et skridt hgjere op ad felelsesspektret end du er

- Brug mindre tid pa at tale om, teenke pa og beskeaeftige dig med din sygdom

- Flyt dit fokus til noget, der ger dig glad

- Veelg at have det rart og veer glad lige nu i dette gjeblik trods modstand

- Lav ‘Den positive remse’ en gang om dagen

- Lav ‘Visualiseringsavelsen’ en gang om dagen

- Brug mere tid pa fremtiden end pa fortiden

Startdato:

Indsatsomrader:

Pa en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Saet ring om tallet.

1234561788910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

REN 0G FRISK LUFT

TRIN FOR TRIN

- Undga alle former for luftforurening, iseer reg fra afbreendinger og bilos
- Luft ud jeevnligt sa iltindholdet er hgjt hele tiden

- Lad vinduet sta pa klem om natten

- Ophold dig meget udenfor

- Tag tit veek hvis du bor i et forurenet omrade

- Prov at begreense maengden af tradlase signaler i dine omgivelser

- Optimer din vejrtraekning og undga ting der strammer om livet

Startdato:

Indsatsomrader:

Pa en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Saet ring om tallet.

1234561781910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

SOL 0G DAGSLYS

TRIN FOR TRIN

| marke egne/perioder:

- F& minimum 15-20 minutters sol direkte pa huden hver dag

- Fa lys ind via gjnene minimum en halv time dagligt, f.eks. ved at ga en tur
- Tag tilskud af D-vitamin i de marke perioder

- Tag pé ferie til solen om vinteren

| solrige egne/perioder:

- Tag solbad fer kl. 10 eller efter kl. 16

- Fa dagligt 20 min. pa forsiden og 20 min. pa bagsiden og ikke mere
- Undga brug af solbriller, solcreme, aftersun og sololier

- Brug hat nar du gar i solen

- Undga solskoldning og start langsomt, hvis du ikke er vant til solen

Startdato:

Indsatsomréder:

Pa en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Saet ring om tallet.

1234561781910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

GODT VELBEFINDENDE

TRIN FOR TRIN

- Eliminer s& meget stress fra dit liv som muligt

- Skab masser af tid til afslapning

- Skab rolige og harmoniske rammer

- F& mere naerveer og keerlighed fra andre

- Begynd at elske dig selv mere

- Veer social i det omfang du har overskud og lyst
- Fa jeevnligt fysisk kropskontakt

- Veer kreativ pa din egen made

- Find en mening og formal med dit liv

- Ger flere ting, der far dig til at grine og smile

- Leg mere og find barnet frem i dig selv

Startdato:

Indsatsomrader:

Pa en skala fra 1-10 hvor 10 er det hajeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Saet ring om tallet.

123456782910




NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

MOTION

TRIN FOR TRIN

- Motionér i det omfang dit helbred tillader det

- Motionér minimum tre til fire gange om ugen og meget gerne mere

- Veelg noget du synes er sjovt, og som far dig ud ad hoveddgren

- Lav et program der virker for dig, og som du laver med glaede

- Prav at f& s& mange af de fire kategorier med i dit motionsprogram som muligt
- Lyt til din krop, for den forteeller dig hvad den har overskud til

- Find en makker du kan motionere sammen med

- Leg dig i form

Startdato:

Indsatsomrader:

P& en skala fra 1-10 hvor 10 er det hgjeste, hvor ligger du i dag i forhold til at

opfylde disse punkter? Seet ring om tallet.

1234561788910
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NA DINE LIVSSTILSMAL | PRAKSIS

TALMODIGHED

TRIN FOR TRIN

- Forvent, at ting bliver veerre i en periode

- Giv ikke op hvis det er hardt

- Giv ikke op hvis du ikke fgler der sker noget rent fysisk

- Forvent ikke at kunne implementere alle livsstilsomraderne pa en gang
- Veer talmodig, og accepter at det tager tid

- Seet sma mal, og tag et skridt ad gangen
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LIVSSTILSS@OJLERNE

Maned: Arstal;

Skravér sgjlerne ud fra hvor mange procent du fgler, at du opfylder princip-
perne:

100% 1+ — — - - -
90%—+
80% -+
70%—+
60% -+

50%- — — E -

40%

30%-+

20% -+

10%+

1. FJERN FORURENINGEN
2. SUND KOST

3.GOD SOVN

4. RENT VAND

5. POSITIVE TANKER

6. FRISK LUFT

7.S0L 06 DAGSLYS

8. GODT VELBEFINDENDE

9. MOTION

0%

Mit vigtigste indsatsomrade er:

Mit naestvigtigste indsatsomrade er:
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LVSSTILSBLOMSTEN

Seet tal ud for hvert trin alt efter i hvilken reekkefalge du vil implementere om-

raderne:

Trin 1: fjern forureningen
Trin 2: sund kost 9, MOTION 3.60D SBUN
Trin 3: god s@vn

Trin 4: rent vand 8.60DT 1. FJERN

VELBEFINDENDE FORURENINGEN 4. RENT VAND

_____Trin 5: positive tanker

_____Trin 6: ren og frisk luft

— 7.S0L 06 5. POSITIVE
_____Trin 7: sol og dagslys DAGSLYS TANKER

_____ Trin 8: godt velbefindende 6. FRISK LUFT

Trin 9: motion

Hvad er det fgrste du kan starte med at ggre i dag, for at komme i gang med

nummer 17

Hvad er det naeste du kan ggre for at komme i gang med nummer 17?

Hvad er derefter det forste du kan gare for at komme i gang med nummer 27?
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