MSTEGSTAB

Gor dina framsteg synliga!

Att ta bilder efter hand kan vara den bdsta motivationen du kan fa. Da ser du dina
framsteg ”“svart pa vitt”. Det ar latt att de sig blind i spegeln sa dina framgangar
blir tydligare nar du ser det pa bild.

Ta ett foto av dig sjalv idag och kalla det for Dag 1. Ta ett nytt foto varje manad.
Forsok att ta fotona nagorlunda ur samma vinkel och i samma ljus. Och garna bade
framifran, bakifran och fran sidan.

Ta fotona vid samma tid pa dagen varje gang, garna pa morgonen fore frukost.

En gang i manaden kan du ocksa anvanda ett mattband for att se hur manga
centimeter du har krympt. Var noga med att mata pa samma stéllen varje gang.

Klicka pa lanken nedan for att fa din egen framstegstabell. Skriv ut den och goér
en ny varje manad.

Du mater saklart bara de delar som kanns viktiga for dig.
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HOGER LAR

VANSTER LAR

VANSTER VAD

HOGER VAD

HOGER OVERARM

VANSTER OVERARM
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