THE MOVEMENT | pokracujte

Udrzte malé zmény

Vyberte si jednu malou zménu z filmJ The Movement,
kterou byste chtéli vyzkouset, pokracovat v ni nebo z ni
udélat zvyk — nebo si vymyslete viastni.

Zde je nékolik priklady:

SPANEK

Vypnéte obrazovky hodinu pred spanim

JibLo

Vyhnéte se slazenym ndpojim

POHYB

Zaradte do svého dne 20minutovou prochdzku

SPOLECNE

Zajdéte na obéd nebo na prochdzku s kolegou,
se kterym obvykle netrdvite Cas

TEMPO

Stanovte si kazdy den dvé pevnd Casovd okna,
kdy budete sledovat zprdvy nebo jind média

x

EMPLOYEE
FOUNDATION

THE MOVEMENT | pokracujte

Udrzte malé zmény

Vyberte si jednu malou zménu z filmd The Movement,
kterou byste chtéli vyzkouset, pokraCovat v ni nebo z ni
udélat zvyk — nebo si vymyslete viastni.

Zde je nékolik priklady:

SPANEK

Vypnéte obrazovky hodinu pred spanim

JibLo

Vyhnéte se slazenym ndpojim

POHYB

Zaradte do svého dne 20minutovou prochdzku

SPOLECNE

Zajdéte na obéd nebo na prochdzku s kolegou,
se kterym obvykle netravite Cas

TEMPO

Stanovte si kazdy den dvé pevnd c¢asovd okna,
kdy budete sledovat zprdvy nebo jind média

x

EMPLOYEE
FOUNDATION

EL“' e

MUj zavazek

Vyzkumy ukazuji, Ze kdyz si zapiSete konkrétni zménu ndvyku
spolu s tim, kdy, jak casto a kde ji budete provadet, je
snazsi ji dodrzet.

Zavazuji se:
(priklad: Zaradit do svého dne 20minutovou prochdzku)

Kdy:

(priklad: Po veceri)

Jak casto:
(priklad: 3x tydné)

Kde:
(priklad: V okoli mého bydlisté)
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