THE MOVEMENT | miegas ir atsistatymas

Isjunkite ekranus, pakelkite saule Mano jsipareigojimas

Tyrimai rodo, kad uzrasius konkrety jprocio pokyt; ir nurodzius
kada, kaip daznai ir kur tai darysite, lengviau laikytis Sio
isipareigojimo.

Nuo ko pradéti siandien
Pasirinkite naujq jprotj, kurj noretumeéte jtvirtinti savo
kasdieniame gyvenime

AS sipareigoju:
+ [Sjunkite ekranus valandqg pries miegg (pavyzdys: isjungti ekranus 22 val.)
- Paskutine valandg prie§ miegg uzsiimkite

ramiomis, ne skaitmeninémis veiklomis

+ Eikite miegoti tuo paciu laiku

« Pabude, per 30 minuciy iSeikite | laukg Kada:
pasimegauti ryto saules spinduliais (pavyzdys: kiekvieng darbo dienos vakarg)
* Pirmqg kartg ekrang naudokite tik po to, kai Kiek karty:
pasirodys ryto Sviesa (pavyzdys: 5 kartus per savaite)
» Dienqg praleiskite daugiau laiko lauke %
ur:

(pavyzdys: Miegamasis)

Nuskenuok ir suZinok daugiau apie
kampanijq "The Movement"ir miego

eksperimentq.
P Let's work
EMPLOYEE It out
FOUNDATION together
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