Mina forsta 90 dagar med Startvarden forts

minaraISIatinne“TM Hur mycket energi har jag?

Ange 0 -10 dar 10 ar hogst

Detta &r en personlig journal fér din hélsoresa med Hur &r mitt humaor?
Mineralstationen. Journalen &r tillverkad for att du sjélv H ket fysisk arta har iaq?
skall kunna se hur din hélsa utvecklas. ur mycket 1ysisk smarta har jag -
Varje dag kan du snabbt fylla i din egen skattning Hur bra sover jag pa natten?

av nio hédlsomarkoérer.

Hur manga timmar sover jag per natt, i snitt?

Det gor att du enkelt kan félja ditt maende 6ver tid.

HALSOJOURNAL

DENNA JOURNAL TILLHOR

Startvarden Efter 90 dagar - detta ar mina resultat
Startdatum Hur mycket energi har jag?

Min langd (cm) Hur ar mitt humor?

Min startvikt (kg) Hur mycket fysisk smarta har jag?

Hur bra sover jag pa natten?

Hur manga timmar sover jag per natt, i snitt?
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Mineralstationen marknadsfor kosttillskott och gér inga som helst medicinska pastaenden. . . . .
Kosttillskott bor inte anvandas som ett alternativ til en varierad kost och halsosam livsstil. Copyright © 2020 Mineralstationen. All rights reserved.



MIN FORSTA MANAD

Manad och ar

Min startvikt denna manad (kg)

Kryssa i nar du tagit tillskotten. Ange halsomarkdrerna med siffrorna 0-10 dar 10 ar hogst.
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

3 4 5 6 7 8 9 10 1M1

Visste du? Att vi tenderar att fa mer av det vi tdnker pa ofta.
Hjérnans undermedvetna funktioner har en férmaga att
forstérka ditt medvetande. Har du provat véxla dina ord
“Jag vill inte” till “Jag vill” och “Jag tycker inte om” {ill
“Detta hér gillar jag”? Léat bli sdga det du inte gillar och inte
vill, férstérk bara det du vill och tycker om. Se vad som
hédnder om du konsekvent véljer att byta detta i tanken och
ord under en manad.

Intag formiddag

Intag eftermiddag

Energi

Livskvalitet

Humor

Timmar somn

Somnkvalitet

Stress

Oro

Smarta

Inflammation

Fyll i din journal samma tid varje dag. Forslagsvis vid frukost
eller laggdags. Det viktiga for dig ar att det ar vid samma
tilifalle varje dag for att du skall fa jamférbara varden.

Notera sarskilda férandringar som du antingen gjort eller som
du marker. T ex “Borjat promenera 30 minuter pa morgonen”,

”

“marker av en utrensning i kroppen”, “varken i foten har

upphért”, “har bérjat skriva 10 rader tacksamhet varje morgon”,

“jag har battre aptit”, “jag skrattar avsevart oftare” eller vad
annars du har andrat eller markt.

Mina noteringar:

Copyright © 2020 Mineralstationen. All rights reserved.



MIN ANDRA MANAD

Manad och ar

Min startvikt denna manad (kg)

Kryssa i nar du tagit tillskotten. Ange halsomarkdrerna med siffrorna 0-10 dar 10 ar hogst.
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

3 4 5 6 7 8 9 10 1M1

Visste du? Kroppens stérsta kérlsystem &r lymfsystemet. Till
skillnad fran blodkarlen som é&r trycksatta genom pumpen hjértat
sé jobbar lymfkérlen med ett klaffsystem. Nér din kropp rér sig upp
och ner flyttas lymfvdtskan genom de mekaniska klaffarna.
Lymfsystemet &r kroppens sopgubbar. Lymfvétskan tar med sig
slagg, d6da virus och bakterier ut ur kroppens alla delar. Dérfér
mar du béttre om du rér dig varje dag. Sugen péa att hoppa
studsmatta eller en daglig promenad? Det I6nar sig. Rejélt.

Intag formiddag

Intag eftermiddag

Energi

Livskvalitet

Humor

Timmar somn

Somnkvalitet

Stress

Oro

Smarta

Inflammation

Fyll i din journal samma tid varje dag. Forslagsvis vid frukost
eller laggdags. Det viktiga for dig ar att det ar vid samma
tilifalle varje dag for att du skall fa jamférbara varden.

Notera sarskilda férandringar som du antingen gjort eller som
du marker. T ex “Borjat promenera 30 minuter pa morgonen”,
“marker av en utrensning i kroppen”, “varken i foten har
upphért”, “har bérjat skriva 10 rader tacksamhet varje morgon”,

“jag har battre aptit”, “jag skrattar avsevart oftare” eller vad
annars du har andrat eller markt.

Copyright © 2020 Mineralstationen. All rights reserved.

Mina noteringar:




MIN TREDJE MANAD

Manad och ar

Min startvikt denna manad (kg)

Kryssa i nar du tagit tillskotten. Ange halsomarkdrerna med siffrorna 0-10 dar 10 ar hogst.
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

3 4 5 6 7 8 9 10 1M1

Visste du? Att vétska pa morgonen hjélper din lever att fa
en god start pa dagen? Levern é&r din kraftstation och om du
underlattar for den i dess jobb mérker du ofta féréndringar i
bade hud, energi och humdr. Ett bra sétt att hjélpa din lever
ar att pd4 morgonen dricka vatten med lite ekologisk
citronjuice i. Drick gédrna mer dn 6 dl nér du vaknat, inte
iskallt, d& det ar mildare med ljummet fér kroppen och
magen.

Intag formiddag

Intag eftermiddag

Energi

Livskvalitet

Humor

Timmar somn

Somnkvalitet

Stress

Oro

Smarta

Inflammation

Fyll i din journal samma tid varje dag. Forslagsvis vid frukost
eller laggdags. Det viktiga for dig ar att det ar vid samma
tilifalle varje dag for att du skall fa jamférbara varden.

Notera sarskilda férandringar som du antingen gjort eller som
du marker. T ex “Borjat promenera 30 minuter pa morgonen”,
“marker av en utrensning i kroppen”, “varken i foten har
upphért”, “har bérjat skriva 10 rader tacksamhet varje morgon”,

“jag har battre aptit”, “jag skrattar avsevart oftare” eller vad
annars du har andrat eller markt.

Copyright © 2020 Mineralstationen. All rights reserved.

Mina noteringar:




