THE MOVEMENT | Tapldalkozds és étrend
A test uzemanyaga

Hogyan kezdjik el még ma
Vdlassz egy Uj szokdst, amin szeretnél dolgozni a
mindennapi életedben

» KerUld azokat a termékeket, amelyeknél a
cukor, a szirup, a glikdz vagy a fruktdz az elsd
3 Osszetevd kdzot szerepel

« Kerudljd a cukros italokat

» KerUljd azokat a termékeket, amelyek
osszetevdit a nagymamdad sem ismerné fel

- KerUld a ,light" és cukormentes termékeket

» Csak olyan termékeket fogyassz, amelyek
osszetevdlistdjan legfeliebb 5 dsszetevd
szerepel.
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A test Uzemanyaga

Hogyan kezdjik el még ma
Vdlassz egy Uj szokdst, amin szeretnél dolgozni a
mindennapi életedben

Az elhivatottsdgom

A kutatdsok azt mutatjak, hogy ha leirfjuk a konkrét
szokdsvaltozdst, valamint azt, hogy mikor, milyen gyakran és
hol fogjuk azt végrehajtani, akkor kbnnyebb betartani azt.

Elkételezem magam, hogy:
(példa: KerGlébm a cukros italokart)

Mikor:

(példdul: egész nap)

Milyen gyakran:

(példdul: 5x/hét)

Hol:

- KerUld azokat a termékeket, amelyeknél a
cukor, a szirup, a glikdz vagy a fruktdz az elsé
3 Osszetevd kdzott szerepel

» KerUld a cukros italokat

» KerUld azokat a termékeket, amelyek
osszetevdit a nagymamad sem ismerné fel

* Kerlld a ,light" és cukormentes termékeket

» Csak olyan termékeket fogyassz, amelyek
osszetevdlistajan legfeliebb 5 dsszetevd
szerepel.
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(példa: Munkahelyen és ofthon)

Olvassa be a kédot, hogy tébbet
fudjon meg a Mozgalomrdl és az
Elelmiszer-kisérletrdl.

Let's work
it out
together

Az elhivatoftsGgom

Elkdételezem magam, hogy:
(példa: KerUlém a cukros italokat)

A kutatdsok azt mutatjdk, hogy ha leirjuk a konkrét
szokdsvdltozdst, valamint azt, hogy mikor, milyen gyakran és
hol fogjuk azt végrehaijtani, akkor kénnyebb betartani azt.

Mikor:

(példdul: egész nap)

Milyen gyakran:

(példdul: 5x/hét)

Hol:

(példa: Munkahelyen és otthon)
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fudjon meg a Mozgalomrdl és az
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it out
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