Vanesporing

En 30-dagers veiledet dagbok

Laget med LoomJjournals




Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for a fa mest mulig ut av den:

Sett av noen minutter hver dag til a skrive
Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv
Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Definer opptil fem vaner du vil bygge eller opprettholde
Kryss av for hver vane etter hvert som du fullfgrer den daglig

Loggfegr vanninntak og treningsaktivitet

Gjennomga det ukentlige rutenettet for & oppdage mgnstre og serier

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



UKENTLIG TRACKER

VANESPORING

Uke fra

til

VANE

Vane 1

Vane 2

Vane 3

Vane 4

Vane 5

Glass vann

Trening

Timer sovet

Morgenrutine

Kveldsrutine

MAN

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

O O 0O 0 0
O 0O00a0

[l
O

]
O
O

]
O
O

2 NOTATER

VANESPORING



UKENTLIG TRACKER

VANESPORING

Uke fra

til

VANE

Vane 1

Vane 2

Vane 3

Vane 4

Vane 5

Glass vann

Trening

Timer sovet

Morgenrutine

Kveldsrutine

MAN

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

O O 0O 0 0
O 0O00a0

[l
O

]
O
O

]
O
O

2 NOTATER

VANESPORING



UKENTLIG TRACKER

VANESPORING

Uke fra

til

VANE

Vane 1

Vane 2

Vane 3

Vane 4

Vane 5

Glass vann

Trening

Timer sovet

Morgenrutine

Kveldsrutine

MAN

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

O O 0O 0 0
O 0O00a0

[l
O

]
O
O

]
O
O

2 NOTATER

VANESPORING



UKENTLIG TRACKER

VANESPORING

Uke fra

til

VANE

Vane 1

Vane 2

Vane 3

Vane 4

Vane 5

Glass vann

Trening

Timer sovet

Morgenrutine

Kveldsrutine

MAN

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

O O 0O 0 0
O 0O00a0

[l
O

]
O
O

]
O
O

2 NOTATER

VANESPORING



UKENTLIG TRACKER

VANESPORING

Uke fra

til

VANE

Vane 1

Vane 2

Vane 3

Vane 4

Vane 5

Glass vann

Trening

Timer sovet

Morgenrutine

Kveldsrutine

MAN

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

[l O O O o o

0O O

O O 0O 0 0
O 0O00a0

[l
O

]
O
O

]
O
O

2 NOTATER

VANESPORING


http://www.tcpdf.org

