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FITT KONTROLL

Orommel iidvozliink Fittkontroll kihivasunkban! Ha ezt a Munkafiizetet olva-
sod, akkor méar a legfontosabb Iépést megtetted magadért: az elhatarozasod megszile-
tett, megfogalmazodott a cél, a célod, hogy komoly lépéseket tegyél a testi-lelki fejlodésedért.
Csapatunkkal azon dolgozunk, hogy téged hozzasegitsiink céljaid eléréséhez, hogy j6 formaban, fitten éld
eletedet, az életmodvaltasod tartos legyen.

A munkaflizetben olvasottak mind a mi nézeteink, tanulmanyaink, tapasztalataink alapjan irédtak.

Semmilyen informacio nem tekinthet6 orvosi, vagy egészségligyi tanacsnak, sem személyre szabott
ajanlasnak. Amennyiben orvosi kezelés alatt allsz, kérlink, hogy egyeztess kezelGorvosoddal, mielott valto-
zatnal az életmododon.

A kovetkezbokben dsszefoglaljuk azokat a kereteket, alapelveket, amelyek figyelembe vétele és betar-
tasa elengedhetetlendl sziikséges a sikeres és fenntarthato fittség eléréséhez. A fenntarthatosag alapka-
vetelménye a KONTROLL, amely nemcsak a mi segité kdzremikddésinket jelenti, hanem ugyanilyen, ha
nem nagyobb(!) fontossaggal a Te ONKONTROLLODAT is, azaz a folyamatos figyelmedet és kdzrem(iko-
dd részvételedet. Azt a bator és elhivatott hozzaallast, hogy akarom, tudom és végigcsinalom!

Testi-lelki alloképességedet, fittségedet tobb Iépésben sziikséges edzened, és ha egyikkel kevésbe
foglalkozal, azt a méasik sinyli meg. Nézzik, mik is ezek a lépések:

1.lépés: Rendszeres mozgas
2. lépés: Megfeleld taplalkozas
3.1épés: Pihenés, regeneralodas

Gondold végig, hogy neked jelen pillanatban melyik az a |épés, amin valtoztatni szeretnél, mi frusztral a
legjobban és miért?



FO CELUNK:

Munkafiizetiink segitségével kialakits egy TARTOSAN fenntarthat6 egészséges életmadot, hogy alloké-
pességedet, eronlétedet javitsd, és Orizd meg fitt formadat, magabiztos, vonzé kisugarzasod legyen.

Rendszeresen és valtozatosan mozogjal, sportolj!
Kiegyensulyozottan, megfelelGen taplalkozz, ne fogyokarazz!
Fejleszd az onbizalmadat, tanuld meg a stressz kezelését!
Pihenj, regeneraladj, fejléd)!

Hogyan indulj el?
1. Célokat allits fel - révid és hosszu tavon!
2. Tervezd meg - hogyan éred el?

3. Valésitsd meg!




CELOK

A hosszu tavu celok mellett fontos, hogy legyenek rovidtava céljaid is, hiszen ezek fognak motivalni a
kitartasban. Lépésrél-lépésre haladj, a fokozatossag elve mindig sikert hoz! Ertékeld minden nap, hogy fog-
lalkoztal magaddal, a céloddal. A célok azért kellenek, hogy legyen egy irany, ami motival, és az Uton tart,
hogy tud, mivel leszel elégedett. Minden cél eléréséhez, a legfontosabb: az egészséged, a fittséged, és
a lelki egyensulyod!

Es ezen a ponton, ha atérzed, hogy ezek milyen fontosak, mar nem is annyira a cél a fontos, hanem az
odavezetd Gt, az ELETMOD. A célok azért kellenek, hogy legyen egy irany, ami motival, és az Gton tart!

TERVEZES

Fontos, hogy reélis hataridéket adj céljaidnak. A valtozashoz Uj szokédsokat sziikséges kialakitanod ah-
hoz, hogy céljaidat elérd. llyen a rendszeres sportolas, megtervezett taplalkozas, naplovezetés, onvizsgalat.

MEGVALOSITAS

Ne vard meg a holnapot, ha terveztél, kezdd el MOST, valgsitsd meg a terveidet, céljaidat! Minden
nehézségnél a megoldasra koncentralj, mert mindenhonnan van kitt, és mindenre van megoldas! Minden
nap legyél halas, azért amit sikeriilt megvaldsitanod aznapi céljaidbol!

MERHETOSEG
A MOTIVACIO fenntartasahoz nagyon jo eszkdz, ha méred a testi valtozasokat. A kivetkezé 5 hétben

fokuszalj a céljaidra, minden lépést tarts be, és mérd a tested.

Allapotfelmérés tablazat

: - | csipé | derék [nyugalm
DATUM | testsuly cr$1 cm pulzus




KEZDJ A RENDSZERES MOZGASSAL- A TEST EDZESE!

Addig vagy fiatal, energikus, amig rendszeresen edzed a tested, ne az életkorod hatarozza meg, hogyan
érzed magad a testedben!

TESTUNK FELEPITESE, MUKODESE SZERINT VAGY FEJLODIK, VAGY LEEPUL!

(Tévhit a stagnéalés, hisz az is fejlédés, ha nem hizod vissza a leadott sdlyt) Heti 3-4 edzéssel nagyon
sokat teszel a testedért, a fejl6désedért!

Arendszeres edzés hatasara 2-3 hét mulva megvaltozik az anyagcseréd, 4-6 hét mulva megvaltozik a kiil-
sGd, 3-6 hét alatt pedig a kozpontiidegrendszered valtozik (pl. jobb egyensulyérzék, koordinacios képesség.)

Milyennek tartod az alakodat, testtartdsodat?

A test az energiat harom modon hasznalja fel:

1. az étel megemésztésevel

2. afizikai aktivitassal

3. a testfunkciok fenntartaséaval (példaul szivveréssel és légzéssel).

Ha a fogyokdra soran jelent6sen csokkentjik a kaldriabevitelt, akkor mérsékeljik az anyagcserét, ami
késlelteti a fogyast. A rendszeres testmozgas viszont éppen ellenkezbleg hat, mert ndveli az anyagcserét,
igy tobb kaloriat égetiink el, ami segit a fogyasban. A valtozatos testmozgas, a kiilonbozd edzésformak
kombinalasa maximalja a zsirégetést és az izomtomeg fenntartasat, ami elengedhetetlen a megfeleld test-
suly elérésében és fenntartasaban.

Idealis mozgas, sportolas:

Toreked] a valtozatossagra, az egyoldali mozgas karos a testednek és hormonhéaztartasodnak!

Kezdd sportoloként: ElsG 4 hétben 3 nap sportolj, 4 hét utan pedig heti 4 alkalommal. Az elsG par
edzés kevésbé esik jol, s6t egyes mozgasszervi panaszok fel is er6sodhetnek, de ez természetes. Hetrdl

6



hétre egyre jobban megszokja a szervezeted a sportolast, fittebb, energikusabb leszel, és minden fajdalom
megszinik.

3 fajta edzésmodszerre van sziiksége a testednek:
Aerob (kardiovaszkularis) tréning: alloképességet fejleszti.
Ergsitd tréning: az izom erot, er( allokéepesseget fejleszti.
Stretching: a mozgékonysagot, hajlékonysagot fejleszti.

50% Kardio tréning
pl: Gyaloglas, uszas, kerékparozas
35% Erdsitd tréning
pl: Sajat testsulyos edzés, sulyzos edzés
15% Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése
pl. Pilates, Joga

Pihenés, regeneralodas:

Az alvas megszeépit, fiatalit, regeneral és fogyaszt. Persze csak akkor, ha az megfelel6 mennyiségben és
idGben torténik! Alvas kézben - de csak az éjszakai mély alvasnal (22:00-02:00 k6zott) - noveke-
dési hormon termelédik. Ez az a hormon, ami segit a zsirégetésben és az izomépitésben. Az alvashiany
fokozza az inzulinrezisztenciat, azaz a glikoz-inzulin haztartast rontva a zsir raktarozast erGsiti. Ezen
tulmenden, mind az alvas minGségének, mind a mennyiségének csokkenése kedvezGtlen hatassal van az
anyagcsereére.

A National Sleep Foundation kdzlemeénye szerint a tizenévesek alvasigénye napi 9 6ra, a felndtteké 7-9 dra.

Alszol 7-8 6rat naponta? Kipihenten ébredsz? Van idéd regeneralddni?




A MEGFELELO TAPLALKOZAS

Az egészséges taplalkozasrol sokat hallunk mostanaban, mégis nehéz eligazodni az egymasnak ellent-
mondo informaciokban.

Els6 lépéskent tisztazzuk le mit is jelent az ,egészséges taplalkozas" fogalma. Sokan egészséges éte-
lek fogyasztasat értik alatta. Az ,egészséges étel" nem megfelel kifejezés, hiszen a forgalomban 1éve
elelmiszerek mindegyike egészségesnek tekinthetd, mivel engedeéllyel rendelkeznek. Viszont vannak clyan
etelek, italok, amelyeké fogyasztasa gyakrabban, masoke joval ritkabban ajanlott.

Az egészséges taplalkozast jelenti a kildnfele ételek és italok megfelelG ardnyban és mennyiségben,
kell valtozatossaggal torténd rendszeres fogyasztasa. Az egészséges étrendnek megfelel6 mennyiségben
kell tartalmaznia a szervezetiink szdmara fontos energiat adé tapanyagokat (fehérjéket, zsirokat, szénhid-
ratokat) és energiat nem add tapanyagokat (vitaminokat, dsvanyi anyagokat és nyomelemeket).

Fehérjékre, mas néven proteinekre a szervezetnek sziiksége van bizonyos sejtalkotok felépitéséhez.
Szerepuk van az immunvédelemben, valamint a testi és szellemi teljesitdképességben is. A napi ajanlott
bevitel fele allati, a masik fele novényi eredetl kell, hogy legyen. Novenyi fehérjeforrds a burgonya, a
gabonafélék, az olajos magvak és a hivelyesek.

Szénhidratok : A napi energiaigénynek kb. felét szénhidratok kell, hogy fedezzék. Azonban, ha a kelld
mennyiségnél tobbet viszlink be szervezetiinkbe, akkor a folgsleg zsir formajaban raktarozadik. Szénhid-
ratok a kenyérben, burgonyaban, rizsben, tésztafélékben fordulnak el6, de megtalalhatok gyimdélcsdkben,
z0ldségekben es salatakban is.

Zsirok : Valamennyi zsirra is sziikség van, gondoljunk csak arra, hogy vannak bizonyos vitaminok, ame-
lyek zsirban oldddnak, és igy valnak felhasznalhatové szervezetiink szaméra! llyen az A-, a D-, az E- és a
K-vitamin. A napi energiaigény 20-35 szazalékat optimalis esetben a zsirok teszik ki. A tdlzott mértékd
zsirbevitel elhizdshoz, sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasahoz vezet.

Keriild azokat a diétakat, amik tapanyag ,,megvonassal” jarnak!

Minden tapanyagra sziiksége van a szervezetednek, a megfelelé mikodéshez. Az élelmiszerek minése-
gét Te valasztod meg, ezért szénhidratokban keresd a lassan felszivodo szenhidratokat, fehérjékben az
adalékmentes huskészitményeket, és a telitetlen zsirsavakat.



Keriilendo élelmiszerek:

e Lisztek— magaban foglalja a fehér lisztes kenyeret, siteményeket, tésztaféléket, melyek blazabal ké-
szllnek.

e Cukor, minden formaban, beleértve a mézet is.

e Alkohol

¢ Csokolade

e Tejtermekek, beleértve joghurtokat, és sajtokat.

e Margarin, Mesterséges transzzsirok

e Sz0ja készitmények.

e Konzerv és fagyasztott készételeket minél kevesebbet.

¢ Adalékanyagok és tartdsitdszer.

* Udit6 italok

Szabadon fogyaszthato:

* Z6ldseégek: elsésorban helyi, szezonalis zdldségek. Minél tobb zold szinl zoldségek, gombak, babfélék,
hagymak rendszeres fogyasztasa javasolt.

* Gyumolcsaok: els@sorban helyi, szezonalis gyimdlcsok. Délel6tti orakban fogyasztva.

* Diofélék és magvak: natur magok, javasolt mennyiség napi 30 g.

* Sovany husok, halak, tojas

* Ngvényi italok

* Ngvényi fehérjék: borsag, rizs.

* Gabonak: rozs, zab, kdles, ténkaly, bulgur.




4 TAPLALKOZASI SZABALYUNK

1) Mennyiség

— Alapanyagcsere: a szervezet letfenntarto anyagcsere-folyamataihoz nélkilozhetetlen minimélis napi kaléria

— Napi energiaszikseéglet: a szervezet napi energiasziikséglete az alapanyagcsere értékebdl és a nap-
kozbeni elvégzett fizikai aktivitas energiaigényébdl adadik 6ssze. A sulyfelesleg mindig a tulzott kaléria-be-
vitelbdl adadik.

2) Gyakorisag

— Gyakorisag: Ideélis esetben 4 dranként taplalkozunk

— Etkezések kozott kizarolag vizet fogyasszunk

— Rendszertelen, vagy ritka taplalkozas szintén hizashoz vezet

3) Tapanyagarany

— Tapanyagarany: Szénhidratok 50-55%, Zsirok 25-30%, Fehérjék 15-20%

4) Rendszeresség

— Rendszeresség. Napi rendszerességben nem lehet nagy eltérés:
Reggeli 30% (Tizorai 10%) Ebéd 50% Vacsora 10%

+1 Szabaly: Vizfogyasztas

Napi minimum 2,5-3 liter tiszta viz fogyasztasa javasolt.

Rohano életvitellinkben sokszor sajnos hattérbe szorul egy rendkivil fontos téma, ami nem mas, mint a
vizfogyasztas. Sietlink, folyamatosan a laptop el6tt vagyunk, vagy csak siman megfeledkeziink rola — mind-
ez ahhoz vezet, hogy vannak, akik alig isznak meg 1 liter vizet naponta.

Erdemes naponta legalabb 2, 2.5 liter vizet elfogyasztani, de van, aki szamara akar a napi 4 liter is java-
solt. Tested meg fogja halalni ezt a gondoskodast, javul a kdzérzeted, energikusabb leszel és bizony fogyni
is fogsz!

Ugye szamodra is fontos, hogy egészséges maradj, szép maradjon a b6érod, j6 legyen a kozérzeted?

Hoztunk 9 tényt a vizfogyasztassal kapcsolatban:

1) ,Bekeni" az iziileteket
Az iziletekben és a csigolydkban taldlhato porc korilbelll 80 szazaléka vizet tartalmaz. A hosszatavu
vizmegvonas kiszaradashoz vezethet, amely csokkentheti az izliletek csapddas-elnyel6 képességet, és ez
izUleti fajdalomhoz vezethet.

2) Oxigént szallit a testen keresztiil
A vér egész testlinkben jelen van, és 90%-a viz. A vér felelds tobbek kozt az oxigénszallitasert is.
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3) Noveli a bdr egészségét és szépségét
Mindannyian makulatlan, gyonyord bérre vagyunk. Ezt viszont igencsak nehézkes viz fogyasztasa nelkil!
Dehidrataltan a bér hajlamos a korai rancosodasra és az érzékenyseégre.

4) Tamogatja az agyat, a gerincveldt és mas érzékeny szoveteket
A dehidratéaltsag befolyasolhatja az agy szerkezetét és mikodését. A viz a hormonok és a neurotranszmit-
terek el6éllitasaban is szerepet jatszanak. Biztosan éreztiik mar, hogy sokszor zavarosak a gondolataink,
nehezen tudunk koncentralni — bizony mindez a dehidrataltsag egyik jele lehet. Agyunk ,kiszarad", és emi-
att nem funkcional ugy, ahogy szeretnénk.

5) Szabalyozza a testhdmérsékletet
A bér kozépsa rétegeiben tarolt viz izzadsagként érkezik a bor fellletére, amikor a test felmelegszik. Spor-
tolas, parologtatas kozben leh(ti a testet. Kutatasok szerint ha kevés viz van a szervezetben, akkor névek-
szik a h6tarolas és nehezebben tudjuk elviselni a htermelést. A viz cstkkentheti a fizikai megterhelést.

B) Nagy szerepet jatszik az emésztésben
A bél szdméra elengedhetetlen a megfeleld mennyiségl viz. A kiszaradas emesztési problémakhoz, székre-

kedéshez és tul savas gyomorhoz vezethet. Ez ndveli a gyomorégés és gyomorfekélyek kockazatat.

7) Segit a vérnyoméas szabalyozésaban

A vizhiany miatt a vér bes(rsodhet, ami nveli a vernyomast.
Segiti az asvanyi anyagok és a tapanyagok felszivodasat
Vannak vizben old6do vitaminok (B1-vitamin, B2-vitamin, B3-vitamin, Folsav, B5-vitamin, B6-vitamin, B12-vi-
tamin, H-vitamin, C-vitamin), melyek szallitasa, feloldasa és felszivodasa vizfogyasztas nélkiil lehetetlen!

8) Fokozza a teljesitményt edzés kozben
Edzés kozbeni kiszaradas akadalyozhatja a teljesitményt. Egyes tuddsok azt allitjak, hogy tébb viz fogyasz-
t4sa javithatja a teljesitmeényt faraszto tevékenységek soran. Az edzés kdzbeni rendszeres vizfogyasztas
csokkenti a kiszaradas esélyét, valamint ndveli a teljesitményiinket.

9) Fogyaszt
A végére hagytuk a legérdekesebb pontot! A vizfogyasztas nagyban hozzéjarul a fogyashoz. Az étkezések
el6tt elfogyasztott pohar viz eltelit és csdkkenti az étvagyat, igy kevesebbet eszel. Ezen felll segit a szer-
vezeted atmosasaban, és tobb salakanyag, méreganyag tavozik. Ha hajlamos a testink megkdtni a vizet, a
legjobb megoldas, ha még tobbet iszunk.
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Onértékelés:
A napi vizfogyasztasod megfelel6?

Vezesd a Munkafiizetet naprol napra, fokuszalj a célodra, fejlodj!
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MOTIVACIOS NAPLOM - 1. HET 1. NAP

.Kdvesd az almaidat! Oka van annak, hogy ezekrél almodsz. Nem utolsdsorban az, hogy valéra valtsd 6ket.”
— Mike Dooley
DATUM: e

Mit tettem a mai napon a céljaimért?

MOTIVACIOS NAPLOM - 1. HET 2. NAP

,Semmi sem lehet értékesebb, mint a mai nap.”
- Johann Wolfgang von Goethe
Datum: ..o

Mit tettem a mainapon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 1. HET 3. NAP

,Ez a legszebb nap, midta vilag a vilag. S a holnap még ennél is szebb lesz." — R. A. Campell
Datum: .o,

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 1. HET 4. NAP

Az id6d véges, ugyhogy ne vesztegesd el arra, hogy valaki mas életét éled!" — Steve Jobs
Datum: .o,

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 1. HET 5. NAP

.1e késlekedhetsz, de az idG nem fog." — Benjamin Franklin
DATUM: e

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 1. HET 6. NAP

A boldogséag csodalatos érzes. Mindig, mindenitt ezt keresed. Reményt ad a kétségbeesésben. Békes-
séget a lazongo vildgban.” — Billy Mills és Nicholas Sparks
DatuUM: ..

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 1. HET 7. NAP

,Ha boldog akarsz lenni, hat légy boldog!" — Lev Tolsztoj
Datum: .o

Mit tettem a mainapon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 2. HET 1. NAP

.Mosollyal ébredjj! Tedd életed legszebb napjava a mai napot!" — Stuart és Linda Macfarlane
Datum: .o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok torténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 2. HET 2. NAP

.Minden nap (j felismeréseket, bizonyossagokat és aldasokat hoz. Szdmomra ezt jelent az élet megismeré-
se." — Robin Sharma
Datum: .o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 2. HET 3. NAP

Valaszthatunk, merre indulunk: vissza bizonytalansagba, vagy elére a ndvekedes fele." — Abraham Maslow
DAtUM: o,

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 2. HET 4. NAP

A felsimerés a bolcsesség meredek lépcséhazaban megtett elsé |épés.” — Robert Seethaler
DatuM: ..

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 2. HET 5. NAP

LAmikor az értékek tisztak, a dontések egyszeriek."
— Dan Pena
DAtUM: e

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 2. HET 6. NAP

,Nem az események, hanem az elméd f6l6tt van hatalmad. Ezt értsd meg, és erGt talalsz." — Marcus Aurelius
DAtUM: e

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 2. HET 7. NAP

Az élet boldogséga percnyi toredekek sorozata, apro szivességek, melyeket azonnal elfelejtiink, egy csok,
egy mosoly, kedves tekintet szivbdl jovo bok." — Samuel Taylor Coleridge
Datum: .o,

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok torténtek ma velem?
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2. HET

Ha megfogadtad a tanacsainkat és vezeted a naplot, akkor mostanra mar vannak sikereid mind a szokas
kialakitdsaban, mind az edzésekben. A kezdeti szakaszon mér tul vagy.
Ugyes vagy! Csak igy tovabb! Folytasd!

Figyelj: a kovetkez6 hetekben kicsit lankadhat a motivaciod, mert mar nem Ujdonsag, amit csinalsz, de
még nem az eleted része. Még nem vés6dott szokdsodda. Amikor ezt észreveszed magadon jusson eszed-
be, hogy ez a jelenség a valtozas folyamatanak része, ez Igy természetes.

Neked csak egy dolgod van:
Barmi aron is, de folytasd!

MOTIVACIOS NAPLOM - 3. HET 1. NAP

Eletstilusunkat barmikor madosithatjuk, ha az art az egészséglnknek. Sosincs koran és sosincs késo
elkezdeni."
— Rudi Westendorp
DatuM: ..o

Mit tettem a mainapon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 3. HET 2. NAP

Vigyazz a testedre! Ez az egyetlen hely, ahol élhetsz.”
- Jim Rohn
Datum: .o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok torténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 3. HET 3. NAP

Az egészség nem minden, de az egészség nélkil minden semmi." — Arthur Schopenhauer
Datum: .o

Mit tettem a mainapon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 3. HET 4. NAP

a

.Elj a jelenben, tedd meg, amit meg kell tenned. Tény jot mindennap, erdd szerint. Ebbél bomik ki jovad.”
— Peace Pilgrim
DAtUM: .o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 3. HET 5. NAP

A boldogsagot nem a dolgokban kell keresniink, hanem 6nmagunkban.” — Richard Wagner
DAtUM: .o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 3. HET 6. NAP

,A mai nap a te napod: a nap, amikor megvaltoztatod az életed.” — Stuart és Linfa Macfarlane
Datum: ..o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 3. HET 7. NAP

.Csak kopogtass, és az orom végll ablakot nyit, hogy megnézze, ki az." — Dzsalal Ad-Din Rumi
Datum: ..o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 4. HET 1. NAP

A sport a test Utjan nyitja meg a lelket." — Szent-Gyorgyi Albert
Datum: .o,

Mit tettem a mainapon a céljaimért? Milyen jo dolgok torténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 4. HET 2. NAP

A téaplalekod legyen az orvossagod, és az orvossagod a taplalékod legyen.” —Hippokratész
DAtUM: e

Mit tettem a mainapon a céljaimért? Milyen jo dolgok torténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 4. HET 3. NAP

,Ha az ember nem fejlGdik folyamatosan, akkor nem aknazza ki teljesen a benne rejlé képessegeket." —
John C. Maxwell
DAtUM: .

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 4. HET 4. NAP

,Haladj a kovetkez0 dolog iranyaba, ne pedig az el6z6 dologtdl tavolodj. Ugyanaz az irany,
teljesen mar energia." — James Clean
Datum: .o,

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 4. HET 5. NAP

.A boldogséag, amikor mindenki barat a f6ldon. Beragyogja az egeész életet.” — Daniel Dilling
Datum: .o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 4. HET 6. NAP

Az élet csupa madka, az élet boldogsag, az élet szeretet, az élet segitseg, az elet kedvesség, az élet neve-
tés. 0, az élet gydnyord!" — Allison Huddart, 10 éves
DAtUM: L

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 4. HET 7. NAP

.Ma, ma, ma. Add aldasog rank... és segits, hogy novekedjink." — A Rds Hasana liturgikus szovegébdl
Datum: .o,

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

4. HET

Hogy érzed magad? Ugye mostanra mar a mérleg is kezd kicsit kedvesebb lenni hozzad? Viszont figyel,
mert arejtett fliggdség (édesség, evés, kozosségi oldalak értelmetlen porgetése, értéktelen net szorfozés,
lustasag) most kezdi a visszahdditasi tdmadasait.

A 4. heét elteltével a kisérdog Ujbol jelen van és magyarazatot ad arra, hogy ,ezt a kis csokit megérdemlem,
,Ma tul sokat dolgoztam ma megérdemlem a pihit" ebb6l az 6t kdzosségi oldal gérgetésbdl nem lehet baj".

BIZTOS VAGY BENNE?

Ne adjal lehetbséget a visszaesésnek! Legyel kitartd, ha méar idaig eljutottal érdemes tovabb folytatni!
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MOTIVACIOS NAPLOM - 5. HET 1. NAP

,Rendben van, ha iranyt valtoztatsz. Néha el kell tévedned ahhoz, hogy megtaléld az utad.” — Ismeretlen
szerz6
Datum: ..o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 5. HET 2. NAP

Az élet tul rovid ahhoz, hogy ne szeresd azt, amit csinalsz." — Ray Croc
DAtUM: L

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 5. HET 3. NAP

.Légy kedves, mert mindenki, akivel talalkozol, kemény csatat viv." — John Watson
DAtUM: Lo

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 5. HET 4. NAP

A mosoly a legszebb viselet. Mindenkinek jol &ll."
- Ismeretlen szerz6
DAtUM: o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok torténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 5. HET 5. NAP

A boldogsag nem az uti cél, hanem maga az utazas."
— Margaret Lee Runbeck
DAtUM: e

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?

MOTIVACIOS NAPLOM - 5. HET 6. NAP

,Ha boldog akarsz lenni, felejtsd el azt a sz6t, hogy ,barcsak,. Helyette mondd azt: legkdzelebb," — Dr. Smi-
ley Blanton
DAtUM:

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok térténtek ma velem?
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MOTIVACIOS NAPLOM - 5. HET 7. NAP

.Kezdek rajénni, hogy csak az élet apro, egyszer( dolgai valosagosak.” — Laura Ingalis Wilder
Datum: .o

Mit tettem a mai napon a céljaimért? Milyen jo dolgok torténtek mavelem?




ONERTEKELES

Az ut a célod felé a kulcs a sikerhez, az uton valsz kitarto, sikeres emberré, és azt veszed
észre, hogy mar nemis a cél afontos, hanem hogy ezen az uton maradj.

Es mit6l valsz sikeres életmadvaltova?
Mottonk: ,,A siker nem mas, mint végigcsinalni mindazt, amibe belekezdtél!” (W.F.Nichols)

Zaro6 onértékelés 5. hét :
Milyennek értékeled az elmult b hetedet?
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A napi vizfogyasztasod véltozott?

Az Gnmagadrol alkotott kép és szokasaid szoros dsszefliggésben vannak. Ha tudod mi a kdvetkez6
célod, a tanultak alapjan vizsgald meg szokasaidat, min kell, hogy valtoztass. Ha nehézségekbe itkozol,
gondolj arra, hogy mire vagy képes, és mennyi mindent megvalositottal mar!

Szamithatsz rank, a k6zosségiink Veled van, gyere,
csatlakozz élé-online edzéseinkhez:

www.fittkontroll.hu




