THE MOVEMENT | Alvds és regeneracid
Kikapcsolt képernydk, felkelé nap

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

»  Kapcsold ki a képernybket egy éraval lefekvés
elott

« Végezz csendes, analdg tevékenységeket
lefekvés elbtt egy ordval

« FekUdjle mindig ugyanabban az idében

«  Ebredés utdn 30 percen belll engedd be
areggeli napfényt

* Aképernyd haszndlatdt korldtozd a nappali
ordkra

- Tolts tdbb idét a szabadban napkdzben

x

EMPLOYEE
FOUNDATION

THE MOVEMENT | Alvds és regenerdacid
Kikapcsolt képernydk, felkelé nap

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

+  Kapcsold ki a képernybket egy oraval lefekvés
elott

*  Végezz csendes, analdg tevékenységeket
lefekvés elétt egy oraval

«  FekUdjle mindig ugyanabban az idében

«  Ebredés utan 30 percen belll engedd be a
reggeli napfényt

«  Aképernyd haszndlatat korldtozd a nappali
6rdkra

« Tolts tobb id6ét a szabadban napkdzben

x

EMPLOYEE
FOUNDATION

Az elhivatottsdgom

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

Elkdtelezem magam, hogy:
(példa: 22 drakor kikapcsolom a képernydket)

Mikor:
(példa: Minden hétkéznap este)

Milyen gyakran:
(példdul: hetente 5 alkalommal)

Hol:
(példa: hdlészoba)

Olvass tovabb, hogy tébbet !—et'S work
fudj meg a Mozgalomrdl és It out
az alvasi kisérletrdl. together
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Let's work
it out
together

Olvass tovdabb, hogy tébbet
tudj meg a Mozgalomrdl és
az alvasi kisérletrdl.
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