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TUDATOS KEZDET - INGYENES SEGEDANYAG

ELLENORZOLISTA - 7 NAP

7 napos szokasindito

Nem egy gyors diéta: hét aprd, szabadon alakithatd Iépés. A célod legyen realis, és illeszkedjen a

Megfigyelés

1. Valassz ki egyetlen szokast, amelyen szivesen valtoztatnal. O
Tudatos étkezés

2. Figyelj egy étkezésnél az éhség- és jollakottsdgérzetedre. O
Konnyu aktivitas

3. Vélassz egy szadmodra kényelmes mozgasformat. O
Folyadék

4. Gondold at, hogyan teheted kdnnyebbé a rendszeres ivast. O
Pihenés

5. . , 0O
Tervezz egy nyugodtabb esti rutint, ha lehetséges.
Rendszeresség

6. Ismételd meg azt a valtoztatast, amelyik eddig bevalt. O
Visszatekintés

7. Jegyezd fel, mit szeretnél megtartani a kdvetkezd héten. O
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JEGYZETLAP

A sajat tempod szamit

ird le, melyik apré véltoztatas volt szdmodra megvaldsithatd. Nem kell mérleghez vagy
kilogrammokhoz kétndd a haladast.

Ez a szokas tetszett a legjobban:

Ezt szeretném konnyebbé tenni:

Kovetkez6 heti aproé vallalasom:
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