NAWYK ZWIAZANY Z AKTYWNOSCIA FIZYCZNA

S | Specific/ Konkretny

Whpisz konkretny rodzaj aktywnosci jaki chcesz
wprowadzi¢ jako swoj nawyk. Wybierz
spacerowanie, rolki, wspinaczke, a moze
éwiczenia w zaciszu wtasnego domu lub biura?
Petna dowolnosc¢, ale to co wybierzesz musi by¢
konkretne. Nie mozesz wpisac¢ po prostu
»wiecej éwiczyc”.

M | Measurable/ mierzalny

Wopisz jak czesto i przez jak dtugo zamierzasz
uprawia¢ wybrang aktywnos$¢. Zamiast
wpisywaé ,,najwiecej jak sie da” lub w ,wolnym
czasie”, wpisz np. dystans ktory chcesz
pokonac lub ilos¢ éwiczen, ktdrag zaktadasz, ze
wykonasz (np. 3 éwiczenie po 10 powtorzen,
codziennie po powrocie z pracy)

...........................................................

A | Achievable/ osiggalny

Ateraz spojrz jeszcze raz na to co wpisates i
sprawdz, czy to co zamierzasz nie bedzie zbyt
trudne. Jesli tak, zmniejsz zatozenia.

R | Retevant/ Wazny

Pamietaj, ze aktywnos$¢ ktdrag wybrates powinna
by¢ przyjemnoscia. Wprowadzasz zdrowy
nawyk, bo chcesz traktowac¢ samego siebie
zyczliwie.

T | Time/ okreslony w
czasie

Wohisz, za ile sprawdzisz jak poszto wdrazanie
nawyku (najlepiej wpisz date). Np. za miesiac
mozesz wrécic¢ do tej tabelki i zastanowi¢ sie
czy chcesz cos$ zmienié¢? Moze chcesz zmienié
rodzaj aktywnosci, albo czestotliwosé? A moze
pora na wprowadzenie kolejnego zdrowego
nawyku?




