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REDESIGN YOUR LIFE

Obiectivul tau personal de nutritie

1. Care este obiectivul tau principal?
Exemple: slabire, cresterea masei musculare, mai multa energie,
sanatate mai buna, mai mult focus etc.

2. De ce vrei sa atingi acest obiectiv?
Cum te va ajuta acest obiectiv sa te simti mai bine sau sa iti
imbunatatesti viata?

3. Ce schimbari specifice vei face in alimentatie pentru a-ti
atinge obiectivul?

Exemple: mananc mai multe proteine, adaug mai multe legume, reduc
gustarile seara etc.

4. Care sunt pasii mici pe care ii vei face pentru a atinge
obiectivul?

Exemple: mananc un mic dejun bogat in proteine, adaug un
antrenament de forta pe saptamana, imi maresc aportul de apa etc.



5. Cum vei masura progresul?
Exemple: Imi urmaresc greutatea corporald, masuratori ale corpului,
nivelul de energie, starea generala de bine etc.

6. Ce obstacole crezi ca vor aparea si cum le vei depasi?
Exemple: tentatii si imposiblitatea de a ma opri daca iau o gur3, lipsa
timpului pentru pregatirea meselor, oboseala etc.

7. Care e flexibilitatea planului tau?
Accepti modificari si ajustari pe parcurs? Cum vei aborda zilele in care
nu poti respecta planul? La ce nu vei renunta cu niciun chip?

8. Cum te vei simti cind vei atinge acest obiectiv?
Exemple: mai increzator, mai sanatos, mai energic etc.

9. Data de incepere si obiective pe termen scurt:

Data la care incepi si care este primul obiectiv concret pe care vrei sa il
atingi. Lista cu obiective urmatoare, pas cu pas. Treci la urmatorul cand
simti ca cel prezent este consolidat si esti pe drumul bun.



