THE MOVEMENT | Fizinis aktyvumas ir judéjimas
Zingsnis po Zingsnio

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

 Skirkite 20 minuciy pasivaiksciojimui per dieng
(be tinklalaidziy, muzikos ar telefono)

 |traukite mikrojudéjimo jprocius (pvz., 10
pritUpimy, kol valote dantis ar ruosiate kavq)

+ Kaijmanoma, eikite laiptais, vietoj
naudojimosi liftu

» VaiksCiokite pokalbiy telefonu metu

» Pasirinkite aktyvig veiklg, kuri jums patinka ir
jfraukite jq j savo savaites ruting (pvz., Sokiai,
sportas).

Nuskenuokite, kad suZinotumete daugiau
apie kampanijq ,,The Movement* ir judéjimo
eksperimentq.
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Mano jsipareigojimas

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

AS sipareigoju:
(pavyzdys: 20 minucCiy pasivaikscioti)

Kada:

(pavyzdys: Po vakarienées)

Kiek karty:
(pavyzdys: 5 kartus per savaite)

Kur:
(pavyzdys: parke)

Let's work
it out
together
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