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STEG 1: REFLEKTER OG SETT MÅL

STEG 3: DAGLIG TRENINGSPLAN

STEG 2: UKENTLIG MÅLTIDSPLAN 

STEG 4: VANE -TRACKER

Reflekter over hva du vil oppnå med treningen, både fysisk og mentalt.
Minn deg selv på hva du jobber mot!

Planlegg måltidene dine for et balansert og sunt kosthold tilpasset dine mål.
Husk at en sunn livsstil også handler om hva man putter i kroppen.

Logg fysisk aktivitet, mat- og vanninntaket ditt for hver dag for å sørge for at du
følger planen din.

Bygg sunne vaner som å drikke nok vann og få nok søvn! Kryss av for hver dag og
hold deg selv ansvarlig!

HVORDAN
BRUKE?
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Lag deg en kopp te eller kakao

Gå en tur ute i naturen

Les en god bok

Lag deg et næringsrikt måltid

Gjør yoga eller pilates

Hør på en selvutviklings podcast

Ta vare på huden med en hudpleierutine 

Lag en visionboard av drømmelivet

Ta en varm dusj

Se din favorittfilm

Invester tid i dine hobbyer

Si positive affirmasjoner til deg selv

IDEER TIL SELF-CARE
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“Et mål uten plan er bare en drøm.”

Handlingsplan:Mål Nummer Èn:

Hva er mitt mål?

Hvorfor vil jeg oppnå dette?

lagd /  / skal gjennomføres innen oppnådd/  /

Handlingsplan:Mål Nummer To:

Hva er mitt mål?

Hvorfor vil jeg oppnå dette?

lagd /  / skal gjennomføres innen oppnådd/  /

Handlingsplan:Mål Nummer Tre:

Hva er mitt mål?

Hvorfor vil jeg oppnå dette?

lagd /  / skal gjennomføres innen oppnådd/  /

TRENINGSMÅL
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I  D A G  E R  J E G  T A K K N E M M E L I G  F O R

N O E  J E G  E R  S T O L T  O V E R

D A G E N S  H Ø Y D E P U N K T

J E G  S E R  F R E M  T I L

I D A G  F Ø L E R  J E G  M E G

M E R  A V  D E T T E : M I N D R E  A V  D E T T E :

/      /

A F F I R M A S J O N E R

DAGLIG TAKKNEMLIGHET
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FROKOST LUNSJ MIDDAG SNACK
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# ØVELSE SETS REPS
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FROKOST

VANN:

DATO:

LUNSJ MIDDAG SNACKS

DAGLIG MÅL:

DAGLIG
TRENINGSPLAN

TRENINGSPLAN:

NOTATER: HUMØR OG ENERGINIVÅ:

www.growglow.no



HABIT TRACKER

VANE TIR ONS TOR FRE LØR SØNMAN

Måned : Uke :
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