THE MOVEMENT | Folytasd

Alakits szokdssa a kis valtozasokat Az én elkotelezettségem
Vdlassz egy apré vdltozdst a The Movement A kutatdsok azt mutatjdk, hogy ha leirjuk a konkrét
filmekbdl, amelyet szeretnél kiprébdini, folytatni szokdsvdltozdst, valamint azt, hogy mikor, milyen gyakran és

vagy szokdssd tenni — vagy taldilj ki sajétot. ime hol fogjuk azt végrehajtani, kbnnyebb betartani azt.

néhdny példa: .
Elkdtelezem magam, hogy:

(példa: Beiktatok egy 20 perces sétdt a napomba)

ALVAS

Kapcsold ki a képerny&ket egy érdval lefekvés eldtt
ETKEZES

KerGld a cukros italokat

(példa: Vacsora utdn)

Sétdlj naponta 20 percet

EGYUTT Milyen gyakran:
Ebédelj vagy sétdlj egy olyan kollégdddal, akivel

dltaldban nem téltessz idét fohelolt ezt S

TEMPO Hol:
SzAnj naponta két fix idépontot a hirek vagy mds (példa: A kSrnyéken)

média figyelemmel kisérésére.

> [l _g-l.,EI Olvasd be a kddot, nézd meg Ujra Let's work
EMPLOYEE 24 a The Movementet, és tekintsd It out
FOUNDATION Eifaws meg a Folytasd cimd filmet. together
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