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Az itt talalhatd informacidk kizardlag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizéljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorézése és barmely egyéb, engedély nélkili felhasznalasa illetve azzal valo
barmely visszaélés szerz6i jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabdlyokat sérthet illetve polgarjogi szankcidokat vonhat maga utén.
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JOGI NYILATKOZAT

Az atadott informaciok kizardlag tajékoztatd jellegliek. Nem szolgdlnak arra, hogy diagnosztizaljanak

vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot.

Az dtadott informacidk az el6add sajat ismeretét és tapasztalatat tikrozik

Az atadott informdcidkat a cimzett a sajat felel6sségére hasznalja.

Az ismeretek egyéni gyakorlati alkalmazasa és értelmezése kizarélag a cimzett felelGssége.

Barmilyen étrend- és életmddbeli valtoztatassal kapcsolatban minden esetben ki kell kérni kezel6orvos

véleményét.

Az atadott informacidkat nem orvosi diagndézis, megel6zés vagy kezelés megallapitdsdra szantak és

nem is lehet ilyen célra felhasznalni, beleértve az 6n-diagndzist, megel6zést és -kezelést is.

Sem utasitasokként, sem egyértelml nyilatkozatokként, csakis tajékoztatd, figyelemfelkelté

informacidként értelmezhetdk a tartalmak.

A tartalmak, informaciok kozzé tevéje, megjelenitSje, vagy szerzéje semmilyen erkélcsi, vagy anyagi

felel6sséggel nem tartozik a hasznalatbdl ered6 barmilyen — kdzvetlen vagy kozvetett — jellegl karért.

A tartalmak, informdcidk kozzé tevGje, megjelenitGje, vagy szerz6je kifejezetten kizdr minden
felel6sséget, amely azzal kapcsolatban merdl fel, hogy az ezekben az anyagokban foglalt barmely és
mindennemd informacié, vagy egyéb tartalom alapjan valamely cselekvést megtesznek, vagy nem
tesznek meg. Ezek az anyagok és informacidk kizardlag oktatasi és tajékoztatasi célokat szolgalnak, és
semmi esetre sem értelmezhet6k orvosi tandcsaddsként. Az atadott informacid nem hoz létre
szakképzett egészségligyi szakemberrel vald kapcsolatot, és nem szandéka ilyen kapcsolatot
helyettesiteni sem. Mindig kérje ki haziorvosa vagy mas szakképzett egészségiigyi szakember tanacsat
valamely egészségligyi allapotra vagy az egészségére vonatkozd barmely kérdésével, valamint miel6tt

kilonleges étrendbe, testmozgdsba kezd, vagy taplalék-kiegészit6 szedését kezdené meg.

SOHA NE HAGYJA FIGYELMEN KiVUL A SZAKKEPZETT ORVOS ALTAL ADOTT TANACSOKAT, NE
HALASSZA EL ORVOSI VIZSGALAT VAGY KEZELES KERESET ES NE HAGYJA ABBA FOLYAMATBAN
LEVO ORVOSI KEZELESET OLYAN INFORMACIO MIATT, AMIT EBBEN A JELENTESBEN OLVASOTT.

AMENNYIBEN SURGOS ORVOSI ELLATASRA/KEZELESRE VAN SZUKSEGE, KERESSE FEL
KEZELOGORVOSAT VAGY A LEGKOZELEBBI SURGOSSEGI ELLATAST BIZTOSITO EGESZSEGUGY!
INTEZMENYT!
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gfﬂ\\ A TE NAGY MIERTED
¥ 1
e & MIERT fontos neked, hogy visszaszerezd a vitalitasodat?

1. Mi alegfontosabb neked,
amiért jol akarod érezni magad?

2. Miért fontos neked, hogy ......ccccevvevevevirenenn. ?
(ird ide az el6z6 vélaszodat)

3. Miért fontos neked, hogy.......ccoevevvecreeneennee. ?

77 _ 17

(Ird ide az el6z6 valaszodat)

4. Miért fontos neked, hogy .....ccccvvvvivereinerceenen. ?
(Ird ide az el6z8 vélaszodat)

5. Miért fontos neked, hogy ......ccccevevreverinreneenene. ?
(Ird ide az el6z6 vélaszodat)

6. Miért fontos neked, hogy ......ccccccvvivvrerveecnnnnn. ?
(ird ide az el8z6 vélaszodat)

7. Miért fontos neked, hogy ......ccoevevevveveevvenenenene ?
(ird ide az el6z6 vélaszodat)

Mi a legfontosabb neked, amiért jol akarod érezni magad?

A Te Nagy Miérted ez:

(M3sold ide a valaszodat Ujra a 7. sorbdl)

Az itt taldlhato informaciok kizardlag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkili haszndlata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkili felhasznalasa illetve azzal valo

46'9 barmely visszaélés szerzGi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabdlyokat sérthet illetve polgdrjogi szankcidkat vonhat maga utan.
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Az itt talalhaté informaciok kizarolag tajékoztatd jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget
vagy allapotot. Az anyag jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tdbbszorézése és
barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal valé barmely visszaélés szerzéi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat
sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan.
o

¥ ‘\;; medkozpont.hu / autoimmunsorsforditoprogram.hu / valtsnaplo.hu
e

V.A.L.T.S ® Copyright Kokavecz N Katalin - Minden jog fenntartva 4



https://medkozpont.hu/
http://autoimmunsorsforditoprogram.hu/
https://medkozpont.hu/naplo

VALTS.® ETRENDI OKOLSZABAIYOK

Hogyan allitsd 0ssze ideadlis tanyérjaidat az AUTOIMMUN étrenden?

VALASSZ EGY OSSZETEVOT MIND A HAT OSZLOPBOL

1. 2. 3. 4. 5. 6.
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Az itt talalhat6 informaciok kizarolag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerzoi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan.
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MERD KI A HOZZAVALOKAT!

p74

NO: NG: NO: NO: NO: NO:

p74 y74 77

FERFI: FERFI: FERFI: FERFI FERFI: FERFI:

REGGEL DELBEN ESTE

9% 5

Az itt talalhaté informaciok kizarolag tajékoztato jellegiiek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerz6i jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan.
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ADJ HOZZA EXTRA IZESITOKET, DISZITEST

Valassz az aldbbi izvilagok koziil harom vagy akar tobbfélét, hogy még
izgalmasabba tedd a kész ételeidet.

Fiszernovények_ friss vagy szaritott:

@ Babérlevél @ Levendula
& Bazsalikom ® Majordnna
@ Borsikaft ®@ Medvehagyma

®@ Borsmenta @ Metéléhagyma
& Citromfi & Oregéné

® Fahéj ®@ Petrezselyem
® Fodormenta ®@ Rozmaring

® Fokhagyma & Safrany

© Gydmbér @ Szegfliszeg

@ Kakukkf(i @ Tarkony
@ Kamilla ® Torma

®@ Kapor @ Turbolya
@ Koriander (levél) @ Vaniliakivonat
@ Kurkuma

‘Keriilendo fiiszerek az eliminacion

© Anizs © Mustarmag
© Bordkabogyd © Ordlt kémény
© Bors (fekete, zold, fehér) © Paprika

© Cayenne-bors © Pirospaprika
© Chilipaprika © Szerecsendio
© Curry © Szezdmmag
© Csillaganizs © Zellermag
© Edeskoménymag © Kdéménymag
© Kapormag O Mak

© Kardamom

© Koriandermag

Az itt talalhaté informaciok kizarolag tajékoztato jellegiiek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerz6i jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan.
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A FOZES, ELKESZITES

s

A friss fliszernévényeket A szaritott fliszereket érdemes A fehérjéknek jot tesz Apritott diofélék** vagy
mindig a f6zés végén a szénhidrathoz adni egy kevés citromlé. olyan konzervalt izesit6k,
add hozza. mint olivabogyd, szardellafilé, a

végén keriljenek a tanyérra.

Egyéb tippek:

A zoldségek ala dinsztelhetsz egy kis

hagymat, mély, karamellas izért és Csirke, sertés vagy lazac siitése utdn a
valtozatosabb texturaért serpeny8ben maradd huslé remek 6ntet
lehet

A siil6 hidshoz vagy halhoz Friss torma vagy chilipehely** is
dobhatsz egy-két egész gerezd remekdl feldobja az izeket.
héjas fokhagymat.

. 27

** Visszavezetdsek, az elimindcios szakaszban hagyd ki ket

Az itt talalhat6 informéciok kizarolag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerz6i jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan.
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ALLITSD OSSZE A TANYERODAT!

Megszdorhatod még egy kis friss zoldfliszerrel!

V.ALTS®

AUTOIMMUN PROTOKOLL (AIP)

inspiraciok

4 HETES MENU INSPIRACIO AZ
AUTOIMMUN PROTOKOLL
ETRENDEN

2

https://medkozpont.hu/receptgyujtemeny/

VALTS® AUTOIMMUN PROTOKOLL (AIP)
MENU INSPIRACIOK

I. HET - 1. NAP

©  Gyomokesos kokusz
joghurt

© Solvfustoltlazac

© Nyers 20ldséghasabok és zoldségek
(salatalevel, karalibe, cekia, avokado)

© Bazsalikomos avokados bzac
© Parolt sutotok és brokkoli

0 st

©  Edesburgonya hasabok, zidfaszer pestoval :{Zet@tal| ©  Gyomolcsos kokusz-

Joghurt
© Gyomberes lazactie! fustoh lazac
© Karalab, sargarépa, sirga s fa cokla hass- © Gtromos, olivas, bebispendt,

bok, avokadd. Zoldleveles mix. © Sult hagyma, karalbé, cekla hasabok, zoidle-
©  Kokuszolajon suit 20idbanan veles/ salita, bazsalikom, endivia, madarbegy.
© Csontleves Y csesze ©  Kokuszolajon soft zoldbanan

©  Erdei gyomolcsds,
kokuszos panna cotta

©  Reszelt almas fasirtgolyok °

©  Nyers 20ldsegek (reszelt répa, fejes kiposzta kesztheted) ©  Gtrusos, marinalt karfiol
ve) © Solttarc/jamsz/manioka

© Oftvaokaj + almaecet

© Saittaro/amsz/manioka

ESTI NASI

© Immunegyensalyozn © Melickwese timogato
répa saldta

©  Csontioves bogreben

© Pulylagombocsalita
© Karamelizalt cdeskomeny es edesburgonya
Koret

ESTI NASL

©  Mellekvese tamogato
Kaemturmix

© Immunegyensalyozo
répa salsta

© Zoldseges porkait”
© Fozobanan lepenykenyer

© Fejes salata citromos-olivaokajos ontettel
© Reszelt karakibe

©  AIP-zoidturmix

© Kurkumas karamelia

©  Ragados BBQ csirkecomb s0lt satataval
© Lopenykenyér fozobananbol

Az itt talalhat6 informéciok kizarolag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerz6i jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan.
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| et ETKEZESEK NAPIRENDI MINTA

O

P

Az itt taldlhato informaciok kizardlag tajékoztatd jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili haszndlata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkili felhasznaldsa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerzGi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankcidkat vonhat maga utan.
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AUTOIMMUN SORSFORDITO

7 ’ A
Ty < TiZORAI/ UZSONNA OTLETEK
!ﬁ \
IMMUNEGYENSULYOZO CSONTLEVES + MELLEKVESE-
REPASALATA GYUMOLCS NASI TAMOGATO KREMTURMIX

Hozzavaldk:

1 kdzepes répa hosszukasra
reszelve (ez ndveli az antiszeptikus
hatast)

1 teaskanal kékuszolaj vagy
olivaolaj vagy mindegyikbél 2-/2
teaskanal

1 csipet természetes kés6

1 teaskanal almaecet vagy citromlé

Hozzavalék

1 bodgre gyogyité csontleves alaplé
(recept:
https://medkozpont.hu/receptek/csontl
eves-alaple/)

1 ev6kanal legeltetett forrasbol
szarmazo kollagén
(https://vitalfunction.hu/great-lakes-
kollagen)

1 teaskanal kdkuszolaj vagy olivaolaj

1 csipet természetes kdso izlés szerint

Hozzavaldk:

2 dl frissen facsart narancslé

2 evékanal kokusztej (adalékmentes,
100% kokusz)

2 evékanal legeltetett forrasbdl
szarmazo kollagén
(https://vitalfunction.hu/great-lakes-

kollagen)
1 csipet természetes késo

Keverd 0ssze egy kis talkaba a
hozzavaldkat, fogyaszd egy bogre
csontlevessel.

Fogyaszd el egy darabka

(egy maréknyi) gyimoélccsel vagy fél
csésze magaban f6tt kompéttal (pl
hamozott alma vagy korte)

Turmixold 6ssze a fenti 6sszetevoket, és
fogyaszd el ezt a krémes italt

Az itt talalhato informaciok kizardlag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag

jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkili haszndlata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerzéi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankcidkat vonhat maga utan.
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PIROSAK

Etelek Cseresznye

Alma Edes pirospaprika *
Bab * (adzuki, Eper

vese, stb.) Goji bogyo *
Vérésburgonya ¥  Goroégdinnye
Cékla Granatalma

NARANCSSZINUEK

Fitonutriens skdla

Hagymafélék
Kaliforniai paprika *
Mailna

Paradicsom™

Pink grapefruit
Radicchio

Rebarbara
Retek
Rooibos tea
Szilva
Toézegafonya

Vérnarancs

Jel6ld be, hogy a mai nap alatt hanyszor szerepeltek az alabbi szinek a tanyérodon

El6nyos hatasaik Gyulladascsokkentd

Egészséges maj Hormonalis egészség
Egészséges sziv Rakellenes

Emésztorendszeri egészség Sejtvédo hatas

Etelek Kaki gyiimélcs Nagydobosi siitétok Sargabarack Elényds hatasaik Immunrendszeri egészség
Batata (édes- Kaliforniai paprika * Narancs Sargadinnye A-vitamin-forras Nemi szervek egészsége
burgonya) Kurkumagyokér Nektarin Sargarépa Antibakterialis Rakellenes
Hokkaido tok Mandarin Oriastok (tritok) Sonkatok Csokkent halalozas Sejtvédo hatas
Jam (yam) gyokér Mango Papaya Spagettitok Egészséges bor

Citrom Gyombérgyokér Kukorica * Gyulladascsokkentd
Alma Cukkini Kaliforniai paprika* Paradicsom * (sarga) Egészséges bor Kognitiv egészség
Ananasz Csillaggyiimolcs Koles * Vilmoskorte Egészséges szem Rakellenes
Banan Egészséges sziv Sejtvédo hatas

Errendszeri egészség

ZOLDEK
Etelek Csirak (brokkoli, Pak choi Zoldlevelesek El6ényos hatasaik Gyulladascsokkentd
Alma retek, stb.) Sparga (céklalevél, fodros Egészséges agy Hormonalis egyensuly
Artics6ka Kaliforniai paprika *  Szarzeller kel, kaposzta, Egészséges boér Rakellenes
Avokadé Kelbimbo Uborka mangold, petrezselyem | Egészséges maj Sejtvédé hatas
Bambuszriigy Korte Vizitorma pitypanglevél, rukkola, | Egészséges sziv
Brokkoli Lime Zold tea * salata, soska, spenot)
Cukkini Okra Zoldbab *
Cukorborsé * Olivabogy6 Zoldborso *
KEKEK/LILAK/FEKETEK
Etelek Lila burgonya * Olivabogyo Szilva Elényos hatasaik Kognitiv egészség
Lila batata Fodros kel Padlizsan * Sz616 Egészséges méj Rakellenes
Bogyésok (afonya, Fiige Rizs * (lila, fekete) Voros/Lila kaposzta Egészséges sziv Sejtvédo hatas

fekete szeder) Kaliforniai paprika *

Rizs * (lila, fekete)

FEHEREK/DRAPPOK/BARNAK

Etelek
Alma

Gomba
Gyombér (fiiszer)
Csonthéjasok *(dio, Hiivelyesek *

kesudio, mandula,  (csicseriborso, foldi

pekandio) mogyoro, hummusz,
Datolya lencse, sargaborso,
Fokhagyma szarazbab)
Gluténmentes

gabondk * (hajdina,
quinoa, kiles,
amarant)

Kakao *
Karfiol
Kavé *
Kokusz
Korte
Lilahagyma

Voroshagyma

Voros/Lila kaposzta

len, napraforgo,
szezam, tok)
Savanyu kaposzta
Tahini *

Tea *(fekete, fehér)

A *-gal jelolt ételek az Autoimmun Protokoll (AIP) eliminacios része utan visszavezethetok

Gyulladascsokkentd

El6nyos hatasaik Emésztorendszeri egészség

Antimikrobialis Hormonalis egészség
Egészséges méj Rakellenes
Egészséges sziv Sejtvédé hatas

Forras: IFM Phytonutrient Spectrum Foods c. kiadvanya alapjan

Az itt talalhat6 informaciok kizarolag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznalasa illetve azzal valod
barmely visszaélés szerzddi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan.
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(o AUTOIMMUN PROTOKOLL
- IDEALIS TANYER - FELADATLAP

A V.AL.T.S.® Etrendi Okdlszabalyok mentén, allits 6ssze két féétkezés tervet ugy, hogy lehetéség szerint minél tébb szint hasznalj a fitonutriens skalarol. (A két étkezésbél
lehetbleg j6jjon Gssze az 5-6 kulonbozd szin.) A tablazatban azonositsd a Okolszabalyra vonatkozo ikonokat. Melyik szin-kéz kombinacié melyik alapanyagot jeldli, €s
ezeknek mi az idealis mennyiséguk a tanyérodon? Ird be a feladatlapba. Majd pedig a tanyérokhoz ird oda a konkrét alapanyagot, amit a tanyérodra szerviroznal. J6 munkat!

v

1.Tanyér 2. Tanyér

jal

i

Az itt talalhato informaciok kizardlag tajékoztatd jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy éllapotot. Az anyag jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése,
nyilvdnosséagra hozatala, tdbbszorbzése és barmely egyéb, engedély nélkiili felhasznaldsa illetve azzal valé barmely visszaélés szerzéi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabdlyokat sérthet illetve polgarjogi szankcidkat vonhat maga utan.
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@“9\, igy hasznald a belsé edzédet!

A szamodra idealis testedzés meghatarozasara és leellenérzésére hasznald az alabbi
képletet:

180 - az életkorod = X

X - 5 = Testedzéskor idealis alsé pulzusszam

X + 5 = Testedzéskor idealis maximum pulzusszam
Példa:

180 - 40 (éves) = 140

140-5=135

140 + 5 = 145

Idedlis pulzusszam-intervallum edzéskor: 135 -145
FIGYELEM!

Ha kroénikus faradtsdgban szenvedsz, akkor a kiszamolt intervallumot csékkentsd tovabbi 5-
el! (A példdban szerepl6 intervallum ebben az esetben 130 - 140 lenne)

SOHA NE VITATKOZZ A “BELSO EDZODDEL”!

Soha ne lépd tul a szdmodra idealis pulzusszamot, amikor edzel, hogy elkeriild a tuledzést.

Az idedlis testedzéshez prébalj mindig az also és a fels pulzusszam-korlat kozott maradni.
Testmozgds és edzés kozben érdemes folyamatosan ellenérizned egy pulzusszamldld
eszkozzel (okos éra, vagy pulzusméré eszkoz).

Az itt talalhato informaciok kizardlag tajékoztato jellegliek. Nem szolgalnak arra, hogy diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorézése és barmely egyéb, engedély nélkili felhasznalasa illetve azzal vald
barmely visszaélés szerzGi jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan
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Darabold fel az elefantot!

PELDAUL...

CEL: Elkezdek meditalni

CEL: Naponta 30 percet tornazok

CEL: 7-9 6rat alszom naponta

1. Kijelolok egy erre alkalmas
helyet a lakasban, és
berendezem, hogy kényelmes
legyen meditalasra

2. Veszek egy meditacids parnat

3. Keresek egy rovid, vezetett
meditacids hanganyagot

4. Ezen a héten kivalasztok egy
napot, amikor 2 percig

1. Vaésarolok egy Iépés/pulzus
szamlalo fitness orat

2. J6v6 héten, munkanapokon
minden nap 2000 |épést teszek
azaltal, hogy tavolabb parkolok
le, az utolsé emeleteket Iépcsén
teszem meg, naponta tobbszor
tartok séta-sziineteket.

3. Felhivom egy baratomat és
elhivom, hogy sétéljunk egyet

1. Fél 6rdval lefekvés el6tt
kikapcsolom az elektronikakat és
lekapcsolom a kék szin(i fényeket
a lakasban

2. Ezen ahéten a szokdsosnal 5
perccel hamarabb megyek aludni
minden nap

3. Jové héten a szokdsosnal 10
perccel megyek aludni minden
nap

kiprébdlom

4. Elmegyek vele sétalni

5. Jov6 héten két alkalmat
valasztok ki, amikor 2-2 percet
meditalok

FELADATLAP

Szedd apré lépésekre a célodhoz vezet6 utat! Nagyon kicsi, kiilonalld, jél mérhets [épésekre.

1. LEPES 2. LEPES 3. LEPES 4. LEPES

Az Eletmdd pillérek egyik Sorolj fel kicsi, konkrét és | Minden lépéshez ird oda, ird le, hogyan fogod

terlletérdl valassz ki megvaldsithato lépéseket, | hogy fogod tudni kévetni a | megiinnepelni, ha elérted
egyetlen dolgot, amelyet a | amelyekkel ezt el tudod haladast (hogyan valik az adott kicsi lépéseket:
kovetkez6 30 napban érni. mérhetGvé)

szeretnél elérni.

ird ide: ird ide: ird ide: ird ide:
1 1. 1
2 2. 2
3 3. 3
4 4, 4
5 5. 5

Az itt talalhatd informaciok kizardlag tdjékoztato jellegliek. Nem szolgélnak arra, hogy diagnosztizéljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot. Az anyag
jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkiili hasznalata, terjesztése, nyilvanossagra hozatala, tobbszorozése és barmely egyéb, engedély nélkili felhasznalasa illetve azzal
vald barmely visszaélés szerz&i jogot, védjegyjogot és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankciokat vonhat maga utan
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