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Motivacija palidz saglabat
apnémibu.
Uzstadi meérki! Tam »

@) jabdt - konkrétam,

O sasniedzamam, laika '\ > ~/

ierobezotam, redlam
un izméramam.
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Nosaki precizu planu, pieméram,
‘Katru dienu 30 mindtes pastaigdsos
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péc darba’".

Izvélies konkrétus ésanas
paradumus, pieméram, ‘Tris reizes
nedéld gatavoSu majas veseligas
vakarinas'.

Izstrada detalizétu planu - sagatavo
nedéelas 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 atgadindtu sev par

Sac ar mazam, viegliie vieSamam
IZmdadindam

Neuzticies tikai motivacijai un
gribasspékam - veido jaunus ieradumus.

Radikadlas paradumu
mainas visbiezak
nerezultéjas pozitivas
ilgtermina izmainas
dzivesveida!

Pakadpeniski palielini slodzi un
koncentréjoties uz ieradumu veidosanu:

Izkdp dozas pieturas  atrdk  no
sabiedriska transporta un pastaigadjies.
Pievieno vairdk darzenu un auglu
savam maltitém.

Atceries reguldri padzerties!
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Pozitiva pieeja
Fokuséjies uz to, ko vari darit, nevis
uz to, no ka jaatsakdas. Pieméeram,
"Apédisu vienu augli diend" ir
efektivak nekd "NeédiSu saldumus’.

Pienem neveiksmes ka
dalu no procesa:
Ilkvienam gadads atkdpes
no plana, pieméram,
izlaists trenins vai
nepldanots naskis. Nekritize
sevi!
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Atbalsts

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

= |i . e N 2
#9)) fiziskam aktivitatém. s m Atroditreninu partneri - kopigi sportot
_ . o _ L ir motivejosak un jautrak.
Sagatavo mailtites ieprieks, lai blUtu mazdk kardingjumu

pasutit neveseligu maltiti.

Pieraksti savus meérkus un pldnus, novietojot tos pie

ledusskapja vai spogula, lai

redzesloka. a

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

o o o bl Tavs Paslave sevi un seko lidzi
e vienmer utu ava J(JfUEJJJ'S‘SJJIIJ
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Fikse progresu.

|, 4 j ipi Uzraksti sev iedvesmojosu véstuli.
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Apbalvo sevi par sasniegumiem!



