THE MOVEMENT | Fortscet

Gor sma cendringer varige

Veelg en lille cendring fra The Movement-
filmene, som du gerne vil prave, fortscette med
eller gere tilen vane - eller find pd din egen.
Her er blot et par eksempler:

SOVN

Sluk for skcerme en time for sengetid

MAD

Undgd sukkerholdige drikkevarer

BEV £GELSE

Indlceg en 20 minutters gatur i din dag
SAMV £R

Spis frokost eller g& en tur med en kollega, du
normalt ikke filbringer fid sammen med
TEMPO

Scet to faste tidspunkter hver dag, hvor du
tiekker nyheder eller andre medier

x
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THE MOVEMENT | Fortscet

Gor sma cendringer varige

Veelg en lille cendring fra The Movement-
filmene, som du gerne vil prave, fortscette med
eller gare tilen vane - eller find pd din egen.
Her er blot et par eksempler:

Min forpligtelse

Forskning viser, at det er lettere at gennemfegre en
forandring, hvis man skriver den ned og samtidig beslutter
hvorndr, hvor ofte og hvor man vil gere det.

Jeg forpligter mig fil:

(eksempel: Tilfgje en 20 minutters gdtur til min dag)

Hvornér:

(eksempel: Efter aftensmaden)

Hvor ofte:
(eksempel: 3 gange om ugen)
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Sluk for skcerme en time fgr sengetid
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Undgd sukkerholdige drikkevarer

BEV AGELSE

Indlceg en 20 minutters g&tur i din dag
SAMV AR

Spis frokost eller g& en tur med en kollega, du
normalt ikke tilbringer tfid sammen med
TEMPO

Scet to faste tidspunkter hver dag, hvor du
tiekker nyheder eller andre medier

x

EMPLOYEE
FOUNDATION

Hvor:
(eksempel: | mit kvarter)

Let's work
1, Scan for at genbesgge The it out
Eliaed™: Movement og se filmen Fortscet. together

Min forpligtelse

Forskning viser, at det er lettere at gennemfere en
forandring, hvis man skriver den ned og samtidig beslutter
hvorndr, hvor ofte og hvor man vil gere det.

Jeg forpligter mig fil:

(eksempel: Tilfgje en 20 minutters gdtur til min dag)

Hvornar:

(eksempel: Efter aftensmaden)

Hvor ofte:
(eksempel: 3 gange om ugen)

Hvor:
(eksempel: | mit kvarter)
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