GUIDE: SADAN LAVER DU 12 SMA AENDRINGER DER BATTER

o Tag et stykke papir frem og skriv alle rets 12 ma-
neder ned under hinanden. Skriv ud for hver maned
et lille sundhedstiltag, som adskiller sig fra den forri-
ge maneds. Du skal ende op med 12 forskellige n-
dringer, der alle er til den positive side | forhold til
din kost, motion, sevn, dit arbejde eller familieliv.

& Nar du udvaelger de 12 sma &ndringer, sd led
blandt de mange sma valg, du treeffer | hverdagen,
som du gar og glemmer. Led bevidst efter dem, hvor
du taenker 'ah, sa farligt er det vel heller ikke'. Det
taenker du jo, fordi du godt ved, at det heller ikke

er specielt sundt. Det kan fx veere den cola light, du
drikker til frokost hver dag.

@ Serg med andre ord for, at alle 12 sndringer er
meget sma, simple og realistiske. De skal vaere su-
per nemme at fere ud i livet. Et godt udveelgelsespa-
rameter er at tiekke, at de ikke Kraver en masse tid,
som du ikke har. Hellere cykle til arbejde hver dag
end at lzzgge tre treeningsdage ind | kalenderen ef-
ter arbejde, som du alligevel ikke nar.

e Af samme grund ber du ogsa serge for, at nogle

af dine 12 sma sundhedstiltag faktisk giver dig tid,
og Ikke tager tid. Det kan fx veere at indfere en time
mindre skarmtid om aftenen, uanset om det er pa
tablet, pc eller smartphone. Leeg skeermene fra dig
o0g brug den ekstra time, du far forzeret, pa noget,
du ellers ikke har tid til.

@ De 12 @ndringer ma heller ikke kraave en masse
viljestyrke af dig. Din viljestyrke er en Knap ressour-
ce, som du | forvejen bruger rigtig meget af - maske
det hele - pa andre daglige geremal | dit liv, som fx
arbejde, bern etc. Derfor er det sa vigtigt, at du gar
stille og roligt frem ved kun at til- eller fraveelge en
lille ny ting for hver maned.

® Nar du traeder ind | en ny maned og skal i gang
med et nyt tiltag, er det vigtigt, at du ‘committer’
dig til det dagligt. Hvis du | januar har aftait med dig
selv at g en lille tur inden sengetid, skal du gere det
hver aften. Den daglige forpligtelse ger en stor for-
skel og smitter positivt af, s& du far lyst til at ga igen
allerede naeste aften. Hvis der gar 2-3 dage imellem,
sa begynder det hurtigt at sejle.

Sadan kunne dine
12 sma nytars-
forsaetter se ud

1 Januar: G4 en lille tur pa 10 minutter
hver morgen eller inden sengetid.

Februar: Spis en sund morgenmad
—undgé raffineret sukker, fx pa havre-
grynene.

3 Marts: Brug ikke rulletrapper eller ele-
vator, men altid trapper.

4 April: Spis grentsager bade til frokost
ogaftensmad.

5 Maij: Drik et stort glas vand til alle mal-
tider og mellemmaltider.

Juni: Indfer et bestemt antal timers
smartphonefti eller -lydles familietid
hver dag.

Juli: Drik hjemmepresset juice hver
morgen istedet for kartonjuice.

gugust: Cykl til og fra arbejde hver
ag.

9 September: Gd i seng en time tidligere
end du plejer - hver aften.

l Oktober: Rejs dig op og gd 5 minut-
ter hver time, sa du aldrig har flere
stillesiddende timeri trek.

l November: Indfer en times mindre
skaermtid hver dag.

1 December: Indfor sundere drikke-

vaner - skaer fem kopper kaffe ned
til to eller den daglige cola ned til én hver
weekend.

@ Det er 0gsa afgerende, at du Ikke slipper forrige
maneds a@ndring, nar du gar ind | en ny maned. Du
skal tage de forrige maneders sma sundhedstiltag
med dig, sa du l&gger dem oven | hinanden, sa du |
slutningen af 2014 har lavet 12 varige andringer |
dit liv.

e Du kan evt. overveje at l:2gge de a&ndringer, som
vil kreeve mere tilvaenning, tidligt pa aret. Bade for-

di din motivation maske er hejere i starten, og fordi
det kraever tid 0g traning at ndre dit mindset, sa

de nye tiltag forvandier sig fra pligt til vane.

@ Forvent IkKe, at alle de nye tiltag vil holde ved, nar
aret er omme. Nogle vil gé | vasken, og det ma du
ikke lade dig vaelte af. Hvis bare du kan fa gjort fem
af de 12 @ndringer permanente, giver det en kaem-
pe sundhedsgevinst.

e Og de @ndringer, der Ikke holder ved, kan du even-
tuelt overfare til na@ste &rs liste. Men Kig kritisk pa
dem farst og justér dem evt. Hvorfor fungerede de
Ikke? Havde du skudt over malet, eller var timingen
bare darlig?
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