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Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for & fa mest mulig ut av

den:

Sett av noen minutter hver dag til & skrive

Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv

Prgv & skrive til samme tid hver dag for & bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Vei deg til samme tid hver dag og loggfor det
Noter midjemal ukentlig
Kryss av for treningsdager og loggfor vanninntak

Fokuser pa ukentlige trender fremfor daglige tall

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken
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