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HAGYD, HOGY A KORNYEZET
VEGEZZE EL A MUNKAT

Rudi Westendorp & David van Bodegom

N APPAL.I HALOSZOSBA

KISEBB TANYEROK

Tedd ki ezt a posztert jol Hasznalj kisebb tanyérokat,
lathato helyre. Eszrevétle- evGeszkdzoket, és merdka-
nul figyelmeztetni fog nalakat. Igy tudat alatt

mindig arra, hogy egészsé-  kevesebb kaloriat fogsz
ges valtoztatasokat tegyél magadhoz venni, mikozben
a kornyezetedben. jollakottnak érzed magad.
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ZOLDSEGEK SZEMMAGASSAGBAN ~ MEGFELEL® POHARMERET

A zoldségeket és gyimal- A vizet alacsony és széles
csoket tartsd olyan poharbdl, az tdit6t pedig
helyen, ahol jol lathatod hosszubol igyad.
6ket, de a nasit dugd el. A gyerekek sokkal
Egeszsegesebben fogsz  kevesebb Udit6t isznak,
etkezni. ha hosszu poharban
kapjak.

POSZTER

VEDD ALACSONYABBRA A FUTEST

Egy vagy két fokkal allitsd
alacsonyabbra a termosz-
tatot. Tobb kaldriat éget el kimenj a szabadba, élvezd
a tested, hogy megtartsa
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FELHOMALY SEMMI KEPERNY®

Mérsekeld a vilagitast. ~ Ne legyenek a halészoba-
A mesterséges fény ban kepernyével rendelke-
elnyomja a melatonin 26 eszkozok. Kék fényt
termelédesét a szervezet- bocsatanak ki, ami kedve-
ben, ami az elalvasért z6tlenil befolyasolja az
felel6s hormon. alvasi ciklust.
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EROSZ EBRESZTO FENYEK

A halészobanak legyen Hasznalj olyan
romantikus atmoszféraja. ébresztéérat, amely
A szex olyan hormonokat  folyamatosan erés6ds
termel, amely relaxalt és fennyel ébreszt fel.
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ELVEZD A NAPOT

Nyisd ki az ablakokat.
Ajo id6 arra csabit, hogy

a napot, mozogj, és tobb

a testhémérsékletedet. D-vitamint termel;.

REJTSD EL A TV-T

Rejtsd el szem elél a TV-t.
Igy kevesebbet fogsz a
kanapén lcsérogni,
és mas tevékenysegek

HOBBY SZOBA
Hozd be
a kedvenc hobbidat
a nappalidba, igy tobb id6t
toltesz fizikai es szellemi

KOZLEKEDES

KEREKPAROZZ

Sok varosnak van
kozosségi kerékparkal-
csonz6 programja.
Ezzel lehet a legjobban
kozlekedni varoson belil.

MENJ GYALOG

Hasznalj lépésszamlalot.

Tobbet fogsz sétalni, és

haromszor annyi kalériat

égetsz el, mint biciklizés
kézben.
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VALTOZATOS TAJAKON

Valassz egy hosszabb,
de szebb utat szokasos
napi Utvonaladhoz.
Konnyebb megtartani az
egészséges szokasokat,
ha kellemesebb
a kornyezeted.

Tedd le a kocsidat a
varoson kivil, ugorj fel a
biciklidre, és kerekezz be

Elkeriilod a dugokat,
és a kerékparozas napi

KEREKEZZETEK EGYUTT

Keress egy munkatarsat,
akivel egydtt kerekeztek
a munkaba. Tobbet fogsz
biciklizni, és az emberi
kapcsolataldnak is
jot tesz.

utan nézel. tevékenységekkel. almos allapotot idéz el6.  Gyengeden késziti fel a
szervezetedet az aktiv
ébrenlétre.
MUNKAHELYEN
@ .
PARKOLJ ES KEREKEZZ ALLO MUNKAASZTAL ALLO ERTEKEZLET EGESZSEGES KIHIVASOK

Dolgozz allé munkaasztal-
nal. Az allas j6 hatassal
van a metabolizmusodra,
a vérnyomasodra, az
izmaidra és a csontjaidra.

A targyalotermeket
szereljetek fel magas
pultokkal.

Az alld értekezletek
egészségesebbek és
rovidebb ideig tartanak.

Kezdeményezz
egészséges kihivasokat
a munkatarsaid felé.

A kozdsség ereje elSsegiti
az egészseges szokasok
beépullését.

a munkahelyedre

rutinna valik.
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ViZAUTOMATA

A vizautomata arra
0sztondz, hogy még tobb
munkatarssal talalkozz.

Oranként 5 percnyi

aktivitas tobb elénnyel jar,
mint heti harom edzés a
konditeremben.

SETAEBED

Rendszeresen ebedeljetek
a kollégakkal séta kozben.
lgy nem lesz magas a
vércukorszinted, ami az
ebed utani kajakomat
okozza, és a szivedet is
megterheU

AZ ISKOLABAN

A SZUPERMARKETBEN A KORNYEKEN
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CSAPVizZ

Az iskolaban vonzo és jol
lathato helyen legyen a
gyerekeknek hozzaféré- gyerekek gyalog vagy
slik a csapvizhez. Igy kerekparon is mehessenek
egészséges Ivasi szokaso- iskolaba. Ez j6 hatassal van
kat alakitanak ki, és a fizikai és mentalis
kevesebb Uiditét isznak. fejlédésiikre is.

Tedd a kornyéket
biztonsagossa, hogy a

TOBB ENERGIA
Ajanld fol a segitségedet
a helyi iskolanak sport- gondnoka. Ha iskolaidén
programok megszervezé-  kivilis be lehet ide jutni,
sében. A gyerekek megta- a gyerekek tébb id6t fognak
nuljak, hogy nem kell a szabadban tolteni.
egesz nap uldogélni.

NYITOTT ISKOLAUDVAR
Légy az iskolaudvar

FELOGYELET AZ ISKOLA ELOTTI ZEBRANAL
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EVES UTAN VASAROLJ OKOS VALASZTAS PAD A BEJARATI AJTO MELLETT HU TARS A SETABAN

Mindig evés utdn menj A bevasarlélista segit abban,
bevasarolni. Kevesebb, hogy kitarts az okos dontéseid

am annal egeszsegesebb mellett. A szupermarketek
élelmiszert fogsz egeszségtelen impulzusokkal

vasarolni. bombaznak téged, és a
megvasarolt élelmiszerek
60%-a altalaban elére nem
tervezett.

Rakj ki egy padot a hazad
elé. Tobb idét fogsz a
szabadban tolteni,
és tobbet beszelgetsz
majd a szomszédaiddal is.

Vegyel magadhoz
egy kutyat. Minden nap
el kell vinned sétalni.
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A KONYV

Beszélgess masokkal,
példaul errél a konyvrél.
Ha kevés ismerdésod van,
az ugyanolyan karos az

egészségedre, mint a

dohanyzas.

KELLEMES VIRAGOK

Ultess viragokat és
novényeket az el6kertbe.
Avonzo kérnyezet arra fog
csabitani, hogy tobb id6t
tolts a szabadban.

GYEREKET NE

Ne vidd magaddal a gyereke-

det bevasarolni.

A gyerekeket célz6 agressziv
marketingstratégiak olyan
termékek megvasarlasara

kesztetnek, amelyek tul
zsirosak, édesek és s6sak.



