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Bevar motivationen

og na malet

Sidste afsnit i foljetonen med gode rid til va-
rigt vagttab og bedre velbefindende

Af Krin Schultz
sundbedscoach og kostvejleder,
Nyborg

SLANK | 2011 Hvis du har
vieret med fra starten og fulgt
trin 1-10, er du bl.a. blevet be-
vidst om:

Dine motvationsfaktorer
tor et viegtrab/kostomlegning.

Hvor meget du kan spise og
har brug for.

Hvad du har lyse til at byde
din krop, og hvad du godt kan
undvare.

At tenke positive tankerog
anerkende dig selv.

Du har ogsi sat dig ind i de
otte kostrid, dine skabe bugner
med sunde fadevarer, og du er
blever god til ar sige fra overfor
fristelser, nir du er ude.

Forhibentlig har det ogsd
givet resultater pd vagten, om
ikke store s i hvert fald en ten-
dens i den rigtige retning, uden
atdu har falt det som en skrap
kur eller har marte give afkald
pé ale for meget.

Videre mod milet bestir
kunsten nu i at bevare motiva-
tionen, og her et det rigtig godr
at se fremad og forestille dig,
hvordan dit liv ser ud, nir du
har naet dit mil med den vagt
og krop, du ensker dig:

Hvad kan jeg gare, som ikke

er muligt for mig nu?

Hvordan har jeg det med
mig selv?

Hvordan pévirker det mine
relationer dl andre?

Nar du har opniet din en-
skevagt, og dit nye mal bliver
at bevare den, er det rigrig vig-
tigt at blive "gode venner” med
din badevagt. Hvis du jevn-
ligt, og gerne hver dag, holder
aje med vegten, kan du hele
tiden justere ind efrer en hyg-
gelig weekend eller ferie og nd
ar stoppe op, hvis der pludselig
laber labsk.

Trin 11:
Lav et fremtidsbillede af dig

selv i tankerne - sidan som du
ansker at se dig selv, og maerk
hvordan det foles i maven, nir
du tenker pd dir mal.

Trin 12:

Ros dig selv hver gang du gor
noget godt for dig selv og husk
ar fejre dine succeser og delmil
undervejs.

Jeg onsker dig held og lykke
picdere mod dir mall

Venlig bilsen
Karin Schultz



