THE MOVEMENT | pokracujte

Urobte malé zmeny trvalymi

Vyberte si jednu mald zmenu z filmov The
Movement, ktorU chcete vyskusat, pokracovat v
nej alebo z nej urobit ndvyk — alebo si vymyslite
vlastnud. Tu je niekolko prikladov:

SPANOK

Vypnite obrazovky hodinu pred spanim
STRAVA

Vyhybajte sa sladenym ndpojom

POHYB

Zaradte do svojho dia 20-minUtovu prechddzku
LUDSKE VITAHY

Zajdite na obed alebo na prechddzku s kolegom, s
ktorym sa zvyCajne nestretdvate

TEMPO

Urcite si kazdy den dva pevné casové Useky na
prezeranie sprdv alebo inych médii
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Eliwd™:  Pokracujte.

Moj zavazok

Vyskumy ukazuju, Ze ked'si zapiSete konkrétnu zmenu
ndvyku spolu s tym, kedy, ako ¢asto a kde ju budete
vykondvat, je lahsie ju dodrzat.

Zavdzujem sa:
(priklad: Pridatf do svojho drna 20-mindtovu prechddzku)

Kedy:

(priklad: Po veceri)

Ako casto:
(priklad: 3x tyZdenne)

Kde:

(priklad: V mojom okoli)

o .z'ln,EI Naskenujte kéd, vrdtte sa k The Let's work
I5EE Movement a porzrite si film it out
Eiraw™:  Pokracujte. together
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