Motion i Kebenhavn

Sat et mal som er smart...

Specifikt: Dit mal skal veere specifikt, og indikere prascis hvad
der skal gores og hvordan.

Malbart: Det skal vaere let at male fremgang, sa du kan
konkludere hvornar du har naet dit mal.

Attraktivt: Det skal vaere attraktivt. Du skal vaere motiveret
og braende for at na malet.

Realistisk: Det skal vaere muligt for dig at opna det i din
nuvarende situation, og du skal tro pa det.

Tidsbestemt: Dit mal skal have en tidshorisont og en deadline,
sa du ved hvordan du skal planlagge.

Jeg vil rigtig gerne

1.

Det er vigtigt at de madl, som du saetter dig er konkrete og kan relateres til din egen
hverdag.

Noter

Se vores Handleplan-skabelon for inspiration til hvordan du kan nd dit mal.
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Fd mere inspiration pa www.sundhed.kk.dk/motion
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