DAG 1
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Idag är första och viktigaste dagen i resten av mitt liv”    
                              



      Lars-Eric Uneståhl
PRACTICUM
CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

                  
CD 2 – Program 1 – Magandning

            
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 2
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Vart du än går är du där”    
                              



      Jon Kabat-Zinn

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 2 – Program 1 – Magandning

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 3
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Det är först när du accepterar nuet som du kan gå vidare mot något bättre”    
                              



      Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 2 – Program 1 – Magandning

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 4
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Andningen är nyckeln till livets mysterium, kroppens såväl själens”    
                              



      Gavinda

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 2 – Program 2 – De fyra faserna

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 5
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Framgång består av en serie av dagliga små segrar”    
                              



      Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 2 – Program 2 – De fyra faserna

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 6
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”I stillhetens källa finner du svaren”    
                              


     Siddharta Gautama - Budda

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 2 – Kroppsskanning

        
CD 2 – Program 2 – De fyra faserna

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort
      
KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

      
Namn: 
DAG 7
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Framgång är: Vara älskad av några, omtyckt av många och respekterad av alla”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 2 – Kroppsskanning

        
CD 2 – Program 3 – Gyllene snittet andningen
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 8
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Vi är alla fångade av våra sinnen. Att inse detta är det första steget på vägen till uppvaknandet”    
                              


     Ram Dass

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 2 – Kroppsskanning

        
CD 2 – Program 3 – Gyllene snittet andningen
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 9
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Utse din kropp till din trognaste och livslånga vän.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 2 – Kroppsskanning

        
CD 2 – Program 3 – Gyllene snittet andningen
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 10
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Du kan inte hindra sorgens fåglar att flyga över ditt huvud, men du kan hindra dem från att bygga bo i ditt hår.”    
                              


     Kinesiskt ordspråk

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 2 – Kroppsskanning

        
CD 2 – Program 4 – Energi och LST andningen
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 11
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Tiden är naturens underbara sätt att hindra allt från att hända på samma gång!.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 4 – Energi och LST andningen
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 12
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Att leva ett liv – inte vinna ett krig!.”    
                              


     Anna Kåver

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 4 – Energi och LST andningen
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 13
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Det bästa livet är ett gör-det-själv projekt.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 5 – Riktad andning

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 14
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Att stanna upp och ta sig tid för meditations- och vardagsövningar är en handling i självkärlek och ett sätt att visa omsorg om sig själv.”    
                              


     Ola Schenström

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 5 – Riktad andning

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 15
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Fokusera på det du kan göra något åt. Livet är för kort för att ödsla tid och kraft på det andra.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 5 – Riktad andning

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
 DAG 16
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Det bästa är att veta vad man letar efter innan man börjar leta efter det.”    
                              


     Nalle Puh (A.A. Milne)

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 8 – Yoga & Stretchövning
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 17
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Ersätt tankarna på allt du inte har med glädjen och tacksamheten över det du har.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 8 – Yoga & Stretchövning
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 18
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Vårda och vattna livets inre och yttre trädgård med kärlek.”    
                              


     Lisbeth Pedersen

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 8 – Yoga & Stretchövning
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 19
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Den värsta förlusten en människa kan råka ut för är att förlora barnets nyfikenhet, spontanitet och entusiasm.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 8 – Yoga & Stretchövning
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 20
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Idag är en bra dag att välja att vara en glad skit hela dagen.”    
                              


     Mia Törnblom

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 8 – Yoga & Stretchövning
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 21
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Börja alltid med målet i sikte. När resan väl startat kan du njuta av färden.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 6 – Andn.-trigger eller ankare
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 22
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Hela världen är en rad underverk, men vi är så vana vid dem att vi kallar dem vardag.”    
                              


     HC Andersen

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 6 – Andn.-trigger eller ankare
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 23
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Det är när du går på orörd mark som du lämna de tydligaste fotspåren.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 6 – Andn.-trigger eller ankare
        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 24
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Den skönaste och djupaste känsla vi kan erfara, är förnimmelsen av det hemlighetsfulla. Föreställningsförmågan är viktigare än kunskapen.”    
                              


     Albert Einstein

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 7 – Helhetsandning

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 25
Mindfulness träningsdagbok
Träningsrutiner för bättre livskvalitet

DAGENS CITAT
”Din kropp är bara så gammal som du sagt åt den att vara.”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl

PRACTICUM

CD-TRÄNING



Sätt kryss efter fullgjord träning

CD 1 – Program 1 - Andrum

        
CD 1 – Program 3 – Sittande Meditation

        
CD 2 – Program 7 – Helhetsandning

        
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 26
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Ta vara på ditt liv, för nu är det din stund på jorden.”    
                              


     Wilhelm Moberg


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 27
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Gör det du tycker om – och tyck om det du gör!”    
                              


     Lars-Eric Uneståhl


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning


Namn: 
DAG 28
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”För det levande hjärtat är var dag ny.”    
                              


George Sand (1778-1808)


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
 DAG 29
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Den moderna synden – att måsturbera.”    
                              


Lars-Eric Uneståhl)


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
 DAG 30
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Att älska sig själv, är inledningen till en livslång romans.”    
                              


Oscar Wilde


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 31
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Är du ett resultat av det förflutna – eller en orsak till framtiden?”    
                              


Lars-Eric Uneståhl


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 32
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Mycket få människor lever idag, de flesta gör förberedelser för att leva i morgon.”    
                              


Jonathan Swift


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 33
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”För att kunna ta emot lyckan måste du först lära dig att ta emot den.”    
                              


Lars-Eric Uneståhl


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
 DAG 34
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Lyckan är likt parfym, vi kan inte stänka den på andra utan att några droppar faller på oss själva.”    
                              


William Shakespere


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
DAG 35
Mindfulness träningsdagbok
Skapa en rutin för bättre livskvalitet
DAGENS CITAT
”Försök bli lycklig – och finn att lyckan går. Njut av stunden – och du lyckan får!”    
                              


Lars-Eric Uneståhl


PRACTICUM
MITT EGET PROGRAM:
Komponera ett eget träningsprogram med tre inslag.
Nämn nedan vilka program du valt idag.

Program 1.  
Program 2.  
Program 3.  
VARDAGSÖVNING


Beskriv den övning som du har gjort

KOMMENTARER:  
                    Kommentarer till- och synpunkter på dagens träning

Namn: 
© Unestål Education

