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Ez a munkafiizet a 2. heti videdkhoz kapcsoloédik.
Kérlek, a leckékkel egylitt hasznald!

MUNKAFUZET

SZOKASOK ES BELSO HANG
icy EPUL FEL A TARTOS VALTOZAS

Ez a munkafiizet az Fogy] Le Fejben!
program résztvevdinek késziilt.
Masolasa, megosztésa vagy terjesztése

nem engedélyezett.
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A FRGYAS

Nem a motivacidén malik, hanem azon,
amit minden nap megismételsz.

BEVE2ETES

A tested azt kovetli, amit rendszeresen
teszel, a gondolataid pedig azt, amit
rendszeresen mondasz magadnak.

Ez a hét célja, hogy Osszehangold a kettdt -
mert igy tud a fogyas természetessé valni.

Ebben a munkafiizetben segitek felismerni:

e milyen szokasok mikodtetnek most,

« hogyan tudod lecserélni a régi mintékat,

e és hogyan tudod atirni a belsd beszédet,
ami eddig visszafogott.




FER R A N "l /XN L/
A S28KAS, AMi iRANYIT

A motivacidé jon és megy, de a szokas megtart.
Ahhoz, hogy a fogyas tartds legyen,
a testednek biztonsdgos, kiszamithatd
rutinokra van sziiksége.

frj le 3 szokast, amit napi szinten csinalsz,
HEJQL akadr jo, akar rossz!
e Majd, hogy mi a kivalté okuk
e (pl. stressz, unalom, megszokas, idShiany)?
Es véglil, hogy milyen érzést ad?

Szokéds - Mi valtja ki? - Milyen érzést ad?
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Tudatositsd: a legtdbb szokas nem tudatos
dontésbdl szuletik, hanem érzelmi reakcidbdl.
A fogyas kulcsa, hogy elkezded atirni

- ezeket az automatikus reakcidkat.




A CSERE EREIE

Nem elég ,nem csindlni” valamit - mindig
kell helyette valami, ami megtart.
A tested a megszokast szereti, csak most
te valasztod meg, milyen szokast
szeretnél beépiteni.

Valassz ki 1 szokast, amit szeretnél
lecserélni - és ird mellé, mivel fogod
helyettesiteni!

Példaul:
+ ,Este nasizéas” helyett ,,10 perc séta,
majd gyogytea”
e ,T4l nagy adag vacsora” helyett
,Kisebb tanyér, eldétte egy pohar viz”
e ,Folyamatos rohanas” helyett ~OF perc
séta munka utan, mieldtt hazaérek”

Régi szokas - Uj valasztas -
Mikor, hogyan épitem be?




Emlékezz: az Gj szokds addig ,,idegen”,

amig a tested meg nem tapasztalja, =
hogy jél esik neki. é



parbeszédben vannak.
Ha a belsdé hangod szigord, a tested
stresszel, és védekezésbe kezd - ez szb
szerint gatolja és lassitja a fogyast.

A BELS® HANG UJRAIRASA
A tested és az elméd folyamatos

frd le a 3 leggyakoribb mondatot,
amit akkor mondasz magadnak, amikor —

F) valami nem sikerul.

J Példaul: ,Ugysem tudom végigcsindlni.”
,Mar megint elrontottam.”

,Nincs bennem kitartas.’
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e ,Nem baj, ha megédlltam - fontos, hogy
most Ujraindulok.”

e ,A testem figyel, és én is figyelek
‘ra, tordédom vele.”

frd at ket Gj, témogatd verziédra!
Példaul:
e ,Ez most nem ugy sikerult, de tanulok
beldle.”
%
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Tipp: frd ezeket egy kis kartyara,
és tedd oda, ahol gyakran lathatod.

Ezek a mondatok az 0j, fogyast tamogatd
identitésod alapjai lesznek.




M82GAS ES LENPULET

A mozgas nem buntetés - hanem
a tested koszonetnyelve.
Ha Ugy tekintesz ra, mint a biztonsag
és energia forrasara, a tested is
szivesebben reagal.

frd le, milyen mozgds esne jol

\obbé' most a testednek!
= g Ne azt, amit , kellene’”, hanem
2 | amit valdéban kivansz.
- Majd valassz ki egy napot a héten,

amikor megadod magadnak ezt a mozgast -
barmekkora is legyen az.
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Tudatositsd: minden mozdulat jelzés
a tested felé, hogy torddsz vele.
A test pedig, amint tord&dést kap,
valtozni kezd.




Most, hogy latod a régi és az 0j
mintaidat, ideje Osszeallitani
a ,sajat fogyas-tamogatd rutinodat.”

Készits egy rovid napi tervet,
ami segit a testedet stabilan tartani:

Idépont
Szokas / cselekvés
Miért fontos nekem?

Példaul:
Reggel
1 nagy pohadr viz ébredés utan
Beinditja az anyagcserét

Délben
10 perc séta ebéd utéan
Segiti az emésztést

Este
Gybgytea, telefonmentes idd
Csokkenti a stresszt, pihentetébb alvas

Ezt a tdblazatot nyomtathatod,
kitlizheted, legyen a hét iranytidje.







2ARS® GONPOLAT ~

A tested nem a diétatdl valtozik, hanem
attél, hogy biztonsagban érzi magat
a dontéseidben.
Minden Uuj szokas, amit most beépitesz,
a stabil, tartés fogyas alapja lesz.

Ne feledd:
A motivacid elmilik, de a szokads ami megtart
) - és ez a kulcs a fogyasban.”
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Extra segitség - ha szeretnél mozogni,
de nem tudod, hogyan kezdd el.

Nem kell o6rakat edzened, hogy valtozas
torténjen. Egy személyre szabott
mozgastervezés segit, hogy a napod részévé
valjon a mozgéds - akdr otthon is.

Nézd meg Agi mozgastervezési programjat!

https://infrasalon.hu/egeszsegklub/mozgastervezes/



https://infrasalon.hu/egeszsegklub/mozgastervezes/
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