
לשתות כוס מים כל בוקר,
 10 דקות הליכה (ולהגדיל), 
להתחיל כל ארוחה בירקות, 

לשאול את עצמי אם אני רעב,
לאכול רק בישיבה, 

לאכול רק מתוך צלחת. 
לעבור לצלחת קטנה, 

להפחית תדירות חטיפים (רישום),
להגיד תודה על 3 דברים כל ערב,

לאכול במודעות.לעצור בשובע נעים,
להתחיל את הארוחה בירקות,

לאכול מזון פחות מעובד ויותר טרי, 
לאכול ללא הסחות דעת כמו טלויזיה, 

ללעוס היטב,

אנשים רבים שמנסים לרדת במשקל קובעים לעצמם רק יעד משקלי.
וכשהוא רחוק מדי, המוטיבציה מתפוגגת.. 

 
במקום זאת, הגדירו יעדים קטנים  בדרך, פעולות שיקדמו אתכם לכוון

התוצאה הרצויה. 
 

לדוגמא:

 
וכן הלאה...

מה היעדים שלכם?? 
 

 
 

התמקדו ביעדים שבדרך

זיכרו שכל טעות היא גם הזדמנות, וכל מכשול הוא רק תמרור ואתם בצעדים קטנים בדרך ליעד
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