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Pause

PreparePlan

Proceed

M Y  B I G  W H Y

S A Y A  Y A K I N ,  U S A H A  I N I  B E R B A L O I

Vision Board

Penetapan Matlamat Elemen
Pemakanan R&R 22

S A Y A  A K A N  K O N S I S T E N  U N T U K

Lebihkan minum
air masak

M Y  G O A L

Kenyangkan perut
dengan sayur dan

buah rangup

Berpuasa Isnin dan
Khamis

Fokus dan tumpu
perhatian ketika

makan

RANCANG
apa yang

hendak dimakan

BERSEDIA
lakukan apa
yang telah
dirancang

BERHENTI
seketika dan
ambil nafas 

BANGKIT
dan teruskan

semula
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BIG WHY
inilah yang
akan
menjadi
PENGUAT
untuk anda
terus kekal
konsisten

Matlamat ini
akan
MEMANDU
anda hingga
akhir
destinasi

Gambar
INSPIRASI
anda

Rancang
STRATEGI
yang anda
mahu
fokuskan

Tuliskan
NAMA anda
supaya anda
sedar inilah
hasrat anda
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Siri 3 Adakah Saya di 
Trek yang Betul? R&R 22

Peserta boleh mula dengan memilih
salah satu dari lima habit tersebut
dan laksanakan dengan konsisten
selama seminggu

Pada minggu kedua, terus
laksanakan habit pertama yang telah
dibuat pada minggu pertama dan
TAMBAH satu lagi habit yang baru

Teruskan untuk minggu seterusnya
sehingga peserta berjaya laksanakan
kesemua habit dengan konsisten

Self audit / refleksi diri

Hari ini lebih baik dari semalam

KonsepKaedah Pelaksanaan

Ini bukanlah pertandingan antara
peserta dengan peserta lain

Setiap peserta dikira berjaya apabila
mereka mampu untuk
melaksanakan habit yang dipilih
dengan konsisten sehingga akhir
program

Pengukuran Kejayaan

Pengukuran Kejayaan Jangka Panjang

Peserta berjaya MENGEKALKAN habit tersebut dengan PEMANTAUAN SENDIRI
selepas program tamat

Peserta mencapai TAHAP KESIHATAN YANG LEBIH BAIK berbanding sebelum
menyertai program



F I B E R I S R K J S A

F L U I D

R E F L E K S I  

M I N G G U

Lean3F

Pemantauan Elemen
Pemakanan R&R 22

1  c a w a n  s a y u r  d i m a s a k *

2  c a w a n  u l a m  /  s a y u r  m e n t a h *

1 - 2  b i j i  b u a h  r a n g u p

Tandakan       jika cukup
pengambilan dalam sehari

* s a y u r  b u k a n  j e n i s  k a r b o h i d r a t

I S R K J S A

6 - 8  g e l a s  a i r  /  1 . 5 - 2 L  a i r  m a s a k  s e h a r i

F A S T I S R K J S A

B e r p u a s a  1 3  j a m  s e h a r i

L E A N I S R K J S A

L e a n  c a r b o h y d r a t e

L e a n  p r o t e i n

L e a n  f a t

Tandakan       jika telah
mencuba konsep Lean

S e j a u h  m a n a k a h  s a y a  b e r u s a h a  u n t u k  e l e m e n
p e m a k a n a n  p a d a  m i n g g u  i n i ?

Tiada
usaha

Sangat
berusaha

S e j a u h  m a n a k a h  s a y a  b e r p u a s  h a t i  d e n g a n
p e n c a p a i a n  u s a h a  s a y a  p a d a  m i n g g u  i n i ?

Tidak
berpuas hati

Sangat
berpuas hati

A d a k a h  p e n c a p a i a n  s a y a  b e r b a l o i  d e n g a n
u s a h a  s a y a  p a d a  m i n g g u  i n i ?

Tidak Ya

P e r a n c a n g a n  /
p e n a m b a h b a i k a n
u n t u k  m i n g g u
h a d a p a n
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