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TAMOGATJA A

GYCII(OI"CIti Utmutatd a 45 év HAL=ON
felettiek mindennapi j6llétéhez

1. Eloszor is figyelj 2. Az egészséged
az energiadra! mindennél fontosabb!

Az életkor elérehaladtaval sokaknal gyakrabban Gyakran az idéhidny akaddalyozza meg, hogy
jelentkezik a faradtsag. Ehhez kapcsolodik, egészséges szokdsokat vezessink be az élettinkbe.
hogy a szervezet energiaszintje hatassal van llyenkor érdemes aproé Iépésekkel kezdeni, hiszen a
a motivaciora, a mozgdsra, a koncentraciora kisebb valtoztatdsokat kdnnyebb beilleszteni a

és az ellendlloképességre is. napirendtinkbe.

A mindennapokban: A mindennapokban:

- Alakits ki rendszeres alv@si rutint; - Készits egyszer(, taplald ételeket;

- Korl@tozd a képernyd elétt - Foglalj idépontot megel6z6-

toltott idot lefekvés elbtt; és szUrdvizsgdalatokra;

- Egyél rendszeresen,
kiegyensulyozottan;

- Sétdlj vagy biciklizz, ha
révid tavolségokrdl van szé;

- Apold a kapcsolatot
bardtaiddal és
a csalddtagjaiddal!

- Ir@ny a természet!
Tegyél egy révid sétat
a szabadban!

3. Ne a tokéletességre +1 A kor nem hatar
tﬁrek9dj, hCInem Az egészséges 6regedés azt jelenti,

hogy az élet minden szakaszéban aktivak,

»
|
az egyensu |erI ° kivancsiak és nyitottak maradunk.

45 felett az egészség kulcsa a rendszeresség. A mindennapokban:

Nem kell mindent tékéletesen csindlni — a lényeg, - Tanulj meg valami Gjat, vagy kezdj Gj hobbit,

A mindennapokban: - Fontos a tarsasdgi élet:
csatlakozz kézésségekhez

- Valassz olyan szokdasokat, amiket . .
online, vagy személyesen;

hosszU tédvon is tartani tudsz;

- Arra figyelj, amit
kézvetlenul befolydsolni
tudsz, ne pedig arra, ami

- Haszndlj heti tervezét, hogy megkeriilhetetlen!
nyomon kévesd az
eredményeket és a haladast;

- Ha kizdkkensz, ne add fel — térj
vissza a rutinodhoz;

- Nyugodtan tarts pihenénapot
vagy napokat bdntudat nélkul!

Minden apré Iépés szamit. Unnepeld meg a kisebb sikereket is - ezek visznek kozelebb a testi és lelki egyensiilyhoz!
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A LifeOn kampany folytatasaként létrejott EletPlusz program szakmai partnere a Hekate Tudatos Oregedés Alapitvany.




