Jak zmotywowad sie do
aktywnosci?
Poznaj korzysci wprowadzania
zmian.

Okresl, czego chcesz. Konkretnie.

Zapisz cel na kartce i umiesc jg
w widocznym miejscu.
Doprecyzuj szczegoty.

Zacznij od matych krokoéw.
Réb to, co lubisz.
Bqdz dla siebie wyrozumiaty
i cierpliwy.
Na poczgtku stargj sie nie robi¢
odstepstw. Regularnosc¢
i systematycznosc to podstawa.
Muysl o dobrych skutkach, a nie
o przeszkodach.
Odsuwaj od siebie wgtpliwosci
i negatywne muysli.

Mierz swoje postepuy.
Celebruj mate sukcesy.
Zapros do wspdlnego treningu

bliskq osobe.
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Zty trening to tylko taki, ,
ktéry sie nie odbuyt.

AKTYWNOSC
FIZYCINA
A ZDROWIE
PSYCHICINE
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