Sac ar mazam, viegliieviesamam

Sikkandridetine Brk 3 H 1N
Skaidri define merkus izmainam
Motivacija palidz saglabét Neuzticies tikai motivacijai un
apnémibu. gribasspékam — veido jaunus ieradumus.
Lyt et Radikalas paradumu
.az;;? '_":(er;l:;étgnr? “ Pakdpeniski  palielini  slodzi  un mainas visbiezéak
@ JabU L > koncentréjoties uz ieradumu veidosanu: nerezultéjas pozitivas
sasniedzamam, laika *\ . A . =
§ ilgtermina izmainds

ierobezotam, redlam
un izmérdmam.

Eei L rrate
ES1 KONKrets

Nosaki precizu pldanu, pieméram,
"Katru dienu 30 mindtes pastaigdsos
péc darba”.

Izvelies konkretus ésanas
paradumus, pieméram, “Tris reizes
nedéld gatavoSu majas veseligas
vakarinas'.

Izstrada detalizeétu pldanu - sagatavo
nedelas planu ar konkrétiem
uzdevumiem, pieméram, “Otrdiends un

ceturtdienas plkst. 18:00 apmekigju ‘ .
jogas nodarbibas”. < -

Videlirnozime

Radi sev atbalstoSu vidi — atbrivojies no neveseligiem
‘ naskiem, sagatavo veseligas uzkodas.

Turi sporta somu redzama vieta, lai atgadingtu sev par
fiziskam aktivitatem.

//% Sagatavo maltites ieprieks, lai blGtu mazdk kardindjumu
‘t\\#. pasatit neveseligu maltiti.
N

Pieraksti savus meérkus un pldanus, novietojot tos pie
j ledusskapja vai spogula, lai tie vienmeér butu Tava

redzesloka. ﬁ ﬁ
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Izkdp  dazas

pieturas  atrak no dzivesveida!
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" sabiedriska transporta un pastaigadjies.

(
Pievieno vairdk ddrzenu un auglu
savam maltitém.
r Atceries regulari padzerties!

o)

Pozitiva pieeja
Fokuséjies uz to, ko vari darit, nevis
uz to, no ka jaatsakds. Pieméram,
"Apédisu vienu augli diend" ir
efektivak neka "Needisu saldumus”.

Pienem neveiksmes ka

dalu no procesa:
Ikvienam gadds atkdpes

no plana, pieméram,

izlaists trenins vai A A
neplanots naskis. Nekritize W
sevi!

Atbalsts

lesaisti draugus un kolégus — organizé
kopigi 30 dienu solu skaitiSanas
izaicinGjumu.

Atrodi treninu partneri — kopigi sportot
ir motivéjosak un jautrak.
Paslave sevi un seko lidzi
progresam

Fikse progresu.

i/ i Uzraksti sev iedvesmojosu vestuli.
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Apbalvo sevi par sasniegumiem!



