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Beskrivning

Författare: Sara Starkström.

En bok där du kortfattat sammanfattar din dag. Du kan fylla i den på bussen, hemma eller
precis innan du ska gå och lägga dig.En bok som peppar dig, ger dig utmaningar och får dig
att tänka positivt om morgondagen.

3 minuter om dagen och du sover gott om natten.

Recensioner:

"3 minuter som gör skillnad! Fin presentbok till någon du bryr dig om"
Ica-kuriren, nr 50-51, 8 december 2015

"För att snabbt summera hur boken är uppbyggd så fyller en alltså i en sida per dag och varje
sida består av några ständigt återkommande punkter och några nya. Allt för att en ska få
chansen att på bästa sätt reflektera över sin dag och sitt liv. Ett fint sätt att bli mer medveten
helt enkelt."
Sandra Hjort, Metro Mode, 22 augusti 2016

"I drygt 40 dagar har jag nu antecknat tacksamheter, drömmar och reflektioner, och jag gillar
det. Jag gillar repetitionen i de återkommande frågorna och jag gillar att det finns plats för
allmän reflektion. Extra förtjust är jag i några av de särskilda frågorna som får mig att fundera
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över vad jag åstadkommit det senaste året, vilka drömmar jag skulle vilja kämpa för att
uppfylla och så vidare. Frågor som faktiskt förändrar mitt tänkande lite."
Helena Hagelin, fiktiviteter.se, 4 september 2015

"Bästa sommarpresenten jag fick i år? "Min dag på 3 minuter" från Nicotext. Ett slags ledsagad
dagbok där varje blad innehåller ett par frågor och rader att reflektera och notera från dagen
som gått. Perfekt kvällskompis med en kopp te. Och på köpet blir man väldigt medveten om
sina tankar efter en tid och kan lättare komma till beslut, både i stort som smått."
Frida Ramstedt, trendenser.se, 4 september 2015

"Min dag på 3 minuter är en bok som får dig att fokusera på allt det fina du har i ditt liv (...).
Jag har skrivit i boken i nästan en hel månad. Varje kväll. Och jag märker hur jag varje dag
blir bättre och bättre på att uppmärksamma saker jag är tacksam för. Ju mera tacksam jag blir,
desto mera saker att vara tacksam för ser jag. Det är intressant att bläddra tillbaka och se vad
jag skrev de första dagarna. Lite som att skriva dagbok. I boken finns sidor för 160 dagar, det
blir en värdefull bok om man håller fast vid kvällsrutinen.
Nathalie Aurén, Vasabladet, 1 juni 2016



Annan Information

Omslagsbild. Farväl, min älsklingChandler, Raymond · Farväl, min älskling ... Omslagsbild.
Min dag på 3 minuterStarkström, Sara · Min dag på 3 minuter.
6 jan 2017 . (Det finns även en jättebra bok man kan köpa i bokhandeln nu som heter ”Min
dag på 3 minuter”, det är en grym handbok som man kan fylla i.
11 mar 2016 . min dag på 3 minuter. denhär boken som jag skrev om, hittade jag på
Akademibokhandeln för 129:-. här ser ni hur sidorna kan se ut, alla sidor.
24 mar 2016 . Min framtid på 3 minuter. Så när jag . Det är en bok som du fyller i varje dag.
En fråga per dag som rör morgondagen och din framtid. Och ni.
2 nov 2017 . Åt GIVETVIS croissanter varje dag. Ni vet såna där PERFEKTA .. Tjugo minuter
innan öppning. Så fint. . 3 // Supersmarrig lurre 4 // Inspelning.
19 jul 2015 . Nu har jag fått en ny, och lite annorlunda dagbok: Min dag på 3 minuter. Det är
fortfarande en "tryckt" dagbok eller vad man ska säga - för varje.
Vill du också komma igång med att skriva dagbok? Min dag på 3 minuter ger dig hjälp på
traven med enkla, tankeväckande frågor som får dig att reflektera över.
Jag förstod inte heller va du menade med att först var det 40 min sen tio- femton min . När 3-
åringen skulle "utsättas" för samma metod fick vi rådet att det inte gjorde något om vi gjorde



olika på dagen eller sedan mitt i natten.
3 mar 2017 . Plankan – 3 minuter. Bird-dog – 3 minuter. Höftresningar – 3 minuter.
Armhävningar – 1 minut. Första veckan: Dag 1: Träningsprogram 1.
Pris: 111 kr. Inbunden, 2015. Finns i lager. Köp Min dag på 3 minuter Boken har 2 st
läsarrecensioner.
En rotation är 23h 56 min 4,091s långt. . Ibland används ordet dag som synonym till dygn,
exempelvis om man säger att ”ett skottår har 366 dagar”. . av exakt samma längd och ungefär 3
minuter och 56 sekunder kortare än medelsoldygnet.
17 jun 2016 . Testa de här övningarna - 10 minuter varje dag i en månad. Djup knäböj med
motvikt . Gå upp igen, repetera 3-5 gånger. Modifierad duva
Min dag på 3 minuter. Wednesday, 3 February, 2016, 10:30. Fick en fin present/bok av bästis
för någon vecka sedan. En liten positiv dagbok som är lätt och kul.
Köp 'Min dag på 3 minuter' bok nu. ”Min dag på 3 minuter” av Sara Starkström är boken där
du sammanfattar din dag – på 3 minuter. Du kan fylla i den.
DAG 1 (t ex Tirsdag ). 32 min. test, 3 km test. Löp snabbt utan att ta ut dig fullständigt. Värm
upp och jogga ned 20 min. 32 minuter totalt. DAG 2 (t ex Torsdag ).
8 mar 2017 . Det är 28 pass, alltså 28 dagars träning som endast tar 10 minuter av din dag. Ska
vi inte köra . Höftresningar – 3 minuter . Dag 3: Träningsprogram 1 . Det liksom fastnade i
min hjärna och jag ska baske mig vara med!! :).
3 minuter om dagen och du sover gott om natten! I den här dagboken sammanfattar du på en
kortfattat sätt din dag. Du kan fylla i den på.
3 minuter om dagen och du sover gott om natten! I den här dagboken sammanfattar du på en
kortfattat sätt din dag. Du kan fylla i den på bussen, hemma eller.
23 apr 2016 . Jag brukar tvätta/bada honom ca vart 3 dag. . Jag älskade min ”dag på 3 minuter
bok ” ett tag sen glömde jag bort den :( måste skärpa mig.
8 sep 2016 . En låt på tre minuter är lagom långt, berättar Karin Surtmann. Det handlar om ett
kort . håller i trådarna. Regelbundenhet – kör helst varje dag.
26 jan 2016 . Jag fick ett boktips av min fina vän Karro, ”min dag på 3 minuter”. Detta är en
bok där du kortfattat sammanfattar din dag, en bok som peppar dig.
Trendenser om Min dag på 3 minuter: "Bästa sommarpresenten jag fick i år? "Min dag på 3
minuter" från Nicotext. Ett slags ledsagad dagbok där varje blad.
25 jun 2015 . 15 minuter träning med Paolo Roberto . 15 minuter om dagen räcker, i alla fall
om du frågar Paolo Roberto. . Träningsövning 3: Sjömannen
21 aug 2017 . En del i min övning är att skriva ner fem bra saker med varje dag innan .. Kan
tipsa om boken ”Min dag på 3 minuter” där meningen är att man.
Denna bok gör det lätt för dig att notera höjdpunkterna idag och det du ser fram emot
imorgon. Varje dag fyller du i ett antal likadana frägor för att du ska kunna.
4 sep 2016 . Nya rön: Rör på dig 150 minuter varje vecka . I den totala mängden aktivitet ingår
allt man gör under en dag, som exempelvis laga mat, städa, hänga tvätt, gå i . Risken minskar
med 21 procent om man rör sig 3 600 MET.
Medveten närvaro på stranden 3 minuter . Mindfulness på stranden 10 minuter ... E-utbildning
i mindfulness – för dig som vill leva medvetet varje dag. . Eller gå in och få gratis övningar på
min andra blogg stresscoachen.nu eller här under.
Någon enstaka gång omprövar jag min ursprungliga ståndpunkt efteratt . om man skar ner på
kalorierna, inte varje dag utan bara ett par gångeri veckan.
Idag är dagen då jag ska spela min första riktiga Fotbollsmatch i Sverige. Åker i 20 minuter
,sen är jag framme vid skolan i Forshaga. Träffar mina kamrater på.
23 apr 2017 . Mitt enklaste och (godaste!) receptet på Overnight oats kommer här. Som



namnet avslöjar förbereder du allt kvällen innan och låter gröten stå i.
Själv tycker jag att det än i dag hjälper mig att samla min prana med några . yogisk
djupandning (2 minuter) • 3 upprepningar Kapalabhati där du håller andan i.
Fylla-i-bok där du kortfattat sammanfattar din dag på 3 minuter..
6 okt 2016 . Historien om mors dag på 90 sekunder Redan i antikens Grekland . 2 min. Aleksis
Kivi på 3 minuter Aleksis Kivi är Finlands nationalförfattare.
För nästan prick ett år sedan publicerade jag det här inlägget med mina morgonrutiner och det
är verkligen spännande att upptäcka vilken stor skillnad det är nu.
Är det på grund av att jag inte stod varje dag på Facebook som gör att jag inte . och kommer
invadera vårt land snart så tror jag i min psykos att vi skulle gifta oss. . piller när du är här
Walle", och sen kysste mig och somnade på 3 minuter.
3 mar 2015 . Kontinuitet är viktigt. Har du fem minuter över – testa dessa tre saker som löpare
borde göra varje dag.
22 dec 2015 . På nyårsafton är dagen till exempel sex timmar och 3 minuter lång, och en
månad . 22 december: 5 h 55 min . 22 september: 12 h 11 min.
23 aug 2012 . I genomsnitt förlorade de män som tränade 30 minuter per dag 3,6 kilo på tre
månader, medan de som motionerade en hel timme bara.
22 jun 2017 . Elon Musk: Så planerar jag min dag för att hinna driva 2 succébolag . Musk delar
in sina arbetsdagar i intensiva femminuters-perioder,.
Min dag på 3 minuter. 2016-04-08, 19:42. Nu är jag hemma efter tre intensiva dagar i
huvudstaden. Det var en mycket bra och intressant kurs och jag känner att.
6 mar 2017 . Så var det måndag igen! Helgens tema var vila & eftertanke. Att lyssna på
kroppens signaler och göra saker som ger energi & återhämtning.
12 maj 2017 . Tåget på morgonen, som bara tar 13 minuter, tar mig snabbt och smidigt mot .
markus kvick min dag på jobbet specialpedagogik nr 3 2017.
Min dag på 3 minuter har jag läst om och velat ha sedan en tid tillbaka, den är som en dagbok i
listform. Perfekt för mig som har svårt för att skriva dagbok men.
Tandborstningsrutinen skall vara 2-3 minuter. Använd . Hur ska jag förvara och ta hand om
min tandborste? När ska . Du bör dock max borsta tänderna 3 gånger om dagen, då för mycket
borstning kan skada både tänderna och tandköttet.
3. Sömn. Här ber vi dig beskriva hur du sover. Tänk efter hur länge du sovit och hur . 3. 4.
Min aptit har nästan helt försvunnit. Maten smakar inte och jag måste.
Nyheter. Jordens befolkning är 7,3 miljarder människor. 2050 väntas vi nå 9,7 miljarder. Vid
2100 tros vi ha uppnåt 11 miljarder invånare, enligt FN.
Vill du också komma igång med att skriva dagbok? Min dag på 3 minuter ger dig hjälp på
traven med enkla, tankeväckande frågor som får dig att reflektera över.
30 jun 2015 . Titel: Min dag på 3 minuter. ISBN 9789187397189. Utgivningsdatum: 1 juli 2015.
Förlag: Nicotext. Capris: 149 kronor. Köpställe:.
28 aug 2017 . Företaget Nicotext och författaren Sara Starkström har skapat dagboken ”Min
dag på 3 minuter” för att du kort ska kunna paketera din dag på ett.
Pris: 104 kr. E-bok, 2017. Laddas ned direkt. Köp boken Min dag på 3 minuter av Nicotext
Förlag (ISBN 9789187397837) hos Adlibris.se. Fri frakt.
Vi bör alla röra på oss minst 30 minuter om dagen, eller 150 minuter i veckan. . inte vara
sammanhängande – 3 gånger 10 minuter har samma goda effekt.
3 Olika sätt att träna 30 minuter per dag med. För att du skall få resultat av bara 30 . 30
minuter crossfit om dagen är mer än tillräckligt om du kör på ordentligt.
20 dec 2013 . Stressfri på 3 minuter med mikromeditation . Du måste inte meditera en timme
om dagen. ... "Både jag och min man gillar den här rätten.



Vardagsmotion och valet att regelbundet avvara 30 minuter till någon form av träning med
förhöjd puls, ger hälsa . Svenska myndigheter rekommenderar alla vuxna, helst varje dag, att
vara fysiskt aktiva i sammanlagt 30 minuter. . 3-5 ggr/v Det gäller att hålla fast vid ett aktivt
liv. . Ja, jag försöker påverka min vikt just nu.
18 aug 2017 . ”Min dag på 3 minuter” av Sara Starkström är boken där du sammanfattar din
dag – på 3 minuter. Du kan fylla i den närsomhelst – på bussen,.

Denna bok hjälper dig att kortfattat sammanfatta din dag där du noterar dagens . Min dag på 3
minuter. 149 SEK/St. Reflektera över ditt liv under 3 minuter.
16 jul 2017 . För i detta inlägg tänkte jag köra en ”min dag i bilder”. . Jackan är från Zara om
någon undrar <3 Ursäkta men vad hände med kvallen på den här bilden? .. tag i varje minut så
det har varit skönt att skita i det där för en stund.
17 jul 2017 . Packade våra grejor och fixade för att åka hem till min stuga igen. Skjutsade hem
flickorna till . Min dag på 3 minuter. Min framtid på 3 minuter.
8 feb 2012 . 24 min. mycket rask gång fördelat på 4 x 4 min mycket rask gång varvat med 2
min vanlig gång. 15 min. rask gång. 54 minuter totalt. Dag 3 (t ex.
6 jun 2017 . På mitt nattduksbord finns alltid två böcker: "Min dag på 3 minuter" och "Min
framtid på 3 minuter". Dessa använder jag för att utvärdera min dag.
14 okt 2017 . 7-minutersträningen är ett vetenskapligt grundat träningsprogram på väg att bli
en internationell hit! 7-minutersträningen är enkel med effektiv.
15 jan 2017 . Fyllde i första sidan i boken Min dag på 3 minuter. Veckans
film/musik/serie/bok: Storytel har släppt alla sju Harry Potter böcker på engelska!
14 aug 2017 . Ett godis helt i min smak med andra ord ♥ Dessutom går det ju inte att bli annat
än . 3 msk Rå/Raw kakaopulver .. ”Min dag på 3 minuter”!
4 sep 2015 . Jag har skrivit någon form av dagbok sen jag var kanske åtta år. I trettio år
alltså… Då var jag ytterst noggrann med varje dag och att få med allt.
8 aug 2017 . På tre veckor kan du träna din mage plattare så att det syns. Det gäller bara att
välja rätt sorts övningar. Får du ingen effekt av dina sit-ups?
I långfärdsspåren vimlar det redan av käcka typer.Med ryggsäckarna fulla av apelsiner och
kexchoklad kämpar de sig uppåt längs fjällsidan, på väg mot.
31 okt 2017 . ”Min dag på 3 minuter” av Sara Starkström är boken där du sammanfattar din
dag – på 3 minuter. Du kan fylla i den närsomhelst – på bussen,.
Applicationen häraf gjordes hvarannan dag i 3 minuter; ena konductören hölls . de fall jag
häraf både å lazarettet och i privat praktik haft under min behandling,.
1 jan 2016 . Jag köpte boken "Min dag på 3 minuter" i November och har sedan dess skrivit
varje dag. Detta har funkat super bra för mig och jag känner att.
Tappa 3 kg på 3 veckor och kom i bättre form – Viktklubbs experter hjälper dig . Ha alltid
som grundrecept i huvudet att göra någon form av vardagsmotion varje dag. . Onsdag:
promenad 30-45 minuter, styrketräning 30 min + stretch 10 min.
10 aug 2015 . Så förutom att jag blir lite trött på den återkommande uppgiften att skriva ”tre
saker jag är tacksam för”, så tycker jag om Min dag på 3 minuter.
Men rekommendationen 30 minuter om dagen handlar om en aktivitetsnivå som är högre ..
Text: Ola Danielsson, publicerad i Medicinsk Vetenskap nr 3, 2008.
Min dag i insatsområdet – Tyska fältsjukhuset Camp Marmal. afghanistanstyrkan. 31 januari
2017 09:57 3 minuters läsning. 2. I drygt två månader har jag nu haft.
This Pin was discovered by Sara Starkström. Discover (and save!) your own Pins on
Pinterest. | See more about Chang'e 3.
PRICK 30 minuter sen vaknar hon med ett skrik och gnuggar sig i ögonen och är . sova i min



famn = vakna efter 30 min, sova på soffan = vakna efter minuter, köra i bilen = vakna efter
minuter. . Mån 23 aug 2010 21:37 #3. ×.
Titel: Jag ger dig min morgon, jag ger dig min dag – en kvalitativ pilotstudie om lärares . 3.
Förord. Tillsammans skriver vi detta examensarbete på grundnivå på lärarprogrammet 210 hp,
med .. Varje intervju tog 30-45 minuter att genomföra.
2 dagar sedan . Senaste avsnittet från Tankar för dagen. 4:09 min. Vania Moore . Alla avsnitt
från programmet Tankar för dagen . Igår kl 06:50 (3:57 min).
Här har ni min tutorial för min läppstifthållare. Hoppas ni gillar den:) /For english go to the
end of post! Det ni behöver: 1: 8 st träpinnar (köpte mina på Clas.
Det handlade omen inspelning av 3 minuter och47 sekunders längd av vad som antogs . Roffe
själv varintepåplats då–han kom till ön först senaresamma dag, . Några månader efter min
intervju med Emil Svensson lyckades jag fåutden.
5 mar 2017 . Filmer om effektstyrd upphandling och Agila kontrakt – under 3 minuter .
fördelarna med effektstyrd upphandling med Agila kontrakt – 2:59 min . berättar vi kort om
varför de flesta komplexa upphandlingar misslyckas i dag,.
3 dagar sedan . En eftermiddagdag på stan . Idag packade jag ihop min lilla jobbväska och
begav mig till närmsta da Matteo för att äta frukost och .. Speciellt när man bor ynka två
minuter bort. SparaSpara. SparaSpara. 32. Kommentarer. 3.
Fysisk aktivitet av minst måttlig intensitet, sammanlagt minst 30 min/dag (alt 3 x 10 minuter),
såsom rask promenad, cykling mm. För ytterligare hälsoeffekter.
4 feb 2016 . I tre kvällar har jag fyllt i min bok 'min dag på 3 minuter'. Det tar mer än 3
minuter att skriva upp allt kan jag tillägga. Dagens goda gärning, saker.
Jag fick i förra veckan mejl från Nicotext med frågan om jag ville recensera deras nya fylla-i-
bok som heter Min dag på 3 minuter. Det är en dagbok där en ska.
25 Feb 2015 - 4 min - Uploaded by Gilla TV0:00 / 3:38. Live . Från Vimmerby till världskänd
författare - Astrid Lindgrens liv på 3 minuter .
En odödlig klassiker som man kanske inte lagar varje dag, men som är väl värd det lilla
extrajobbet . NÖT 30 MIN 4 PORTIONER STEKA 1 4 skivor nötkött (à 200 g) 2 msk ghee
2vitlöksklyftor 5 . Vispa fluffigt med ballongvispi 2–3 minuter.
5 apr 2015 . Alltså det enda du behöver är några minuter av din tid. 3. Bli mer uppmärksam.
Om du stressar mycket under dagen tappar du lätt fokus både.
15 feb 2016 . Vecka 3. Dag 1 – måndag. 4 minuter rask gång; 3 minuter joggning . 7 minuter
joggning; 2 minuter rask gång; 6 minuter joggning; 1 min. rask.
1:a upplagan, 2015. Köp Min dag på 3 minuter (9789187397189) av Sara Starkström på
campusbokhandeln.se.
Denna bok gör det lätt för dig att notera höjdpunkterna idag och det du ser fram emot
imorgon. Varje dag fyller du i ett antal likadana frägor för att du ska kunna.
Om du gör övningen vid en måltid eller ett mellanmål per dag är det en möjlighet att stjäla
tillbaka ett ögonblick och göra något bra för . Tidsåtgång: 3 minuter.
Tänk på att värma upp och jogga ned med gång/lätt löpning i ca 20 minuter totalt ca 38-40
minuter totalt. DAG 3 (t ex Lördag ). 16 min. progressiv löpning, börja.
15. Menystruktur. 15. Aktivitet. 16. Min dag. 16. Träning. 16. Min puls. 17 .. batteriet är helt
tomt tar det ett par minuter innan laddningen startar. . 3. När du öppnar Flow-appen känner
den att din nya A360 är i närheten och ber dig att påbörja.
Jämför priser på Min dag på 3 minuter (Inbunden, 2015), läs recensioner om Böcker. Använd
vår tjänst för att göra det bästa köpet av Min dag på 3 minuter.
Hemleverans av Corega Tabs 3 minutes hos Apoteket - Kvalitetskontroll och trygga
betalningar. Handla online eller i butik.



Att ge sig ut och gå är ett av de bästa sätten att komma in i en motionsrutin. Här är fördelarna
med att promenera minst 30 minuter om dagen.
LitteraturMagazinet – Sveriges nya litterära magasin är en redaktionell nättidskrift som hade
premiär i januari 2012. Vi bevakar litteratur med författarintervjuer,.
En dusch på 3 minuter motsvarar i snitt 36 liter varmvatten medan en dusch på 10 minuter
förbrukar cirka 120 liter varmvatten². Spara vatten genom att duscha.
10 nov 2015 . Jag försöker ta mig tiden, innan jag somnar att skriva lite i boken Min dag på 3
minuter. Det är små frågor som hjälper en att fokusera och.
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