NAVYK SPOJENY S FYZICKOU AKTIVITOU

Specific

Zadejte konkrétni druh aktivity, kterou chcete
zavést jako svUj zvyk. Vyberte si prochazky,
brusleni, lezeni, nebo tfeba cvi¢eni v pohodli
domova Ci kancelare? Mate uplnou volnost, ale
to, co si vyberete, musi byt konkrétni.
Nemuzete zadat pouze ,vice cvicit“

Measurable

Zadejte, jak Casto a jak dlouho hodlate vybranou
aktivitu provozovat. Namisto ,,co nejvice* nebo
,ve volném Case zadejte napiiklad vzdalenost,
kterou chcete urazit, nebo pocet cvik, které
hodlate provést (napr. 3 cviky po 10 opakovanich,
kazdy den po navratu z prace).

Achievable

A ted’ se jesté jednou podivej na to, co jsi napsal, a
zkontroluj, jestli to, co zamyslis, nebude pfilis
obtizné. Pokud ano, zjednodus ptedpoklady.

Retevant

Nezapomernte, ze aktivita, kterou si vyberete, by
méla byt piijemna. Osvojujete si zdravy navyk,
protoze se chcete k sobé chovat laskavé.

Zapiste, za jak dlouho zkontrolujete, jak se
zavadéni navyku daii (nejlépe uved’te datum).
Napiiklad za mésic se mizete vratit k této tabulce
a zvazit, zda chcete néco zménit. Mozna chcete
zménit druh aktivity nebo jeji frekvenci? Nebo je
Cas zavést dalsi zdravy navyk?




