
HAKON HOLM

M E T T E  B L O C H

N Y E  V A N E R
P Å  R E K O R D T I D

Ø V E L S E R 
t i l  u d p r i n t
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100% – NYE VANER PÅ REKORDTID

11

100% – NYE VANER PÅ REKORDTID

P L U S  &  M I N U S 

Hvis du ikke har lyst til at skrive her i bogen – eller tegne øvelserne af – kan du ved at 
scanne QR-koden på side 38 hente alle øvelsesark fra min hjemmeside til udprint.
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MET TE BLOCH

30

MET TE BLOCH

HVAD HAR DU UDSK UDT ?
  

Hvis du ikke har lyst til at skrive her i bogen – eller tegne øvelserne af – kan du ved at 
scanne QR-koden på side 38 hente alle øvelsesark fra min hjemmeside til udprint.
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100% – NYE VANER PÅ REKORDTID
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100% – NYE VANER PÅ REKORDTID

DIN 100% - MÅL- PL AN
Mit mål (skriv det med egne ord, uden at være ydmyg):

Hvorfor er det vigtigt for mig (1-2 sætninger):

Hvad jeg vil gøre i dag (helt konkret):

Hvornår jeg gør det (klokkeslæt, tidspunkt):

Hvordan jeg holder fast i morgen:

Hvad jeg gør, hvis jeg falder i (en mini-plan til at komme op 
igen):
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Hvis du ikke har lyst til at skrive her i bogen – eller tegne øvelserne af – kan du ved at 
scanne QR-koden på side 38 hente alle øvelsesark fra min hjemmeside til udprint.




