Di chesstile (divita) sei?

Solitamente la matting..
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Non faccio
colazione
oprendoun
cafféal volo...

@

Faccio
colazione

al bar, spesso
conuna

* brioche,

un cappuccino
oun caffé

Ho bisogno Quelloche

dienergia: civuole I aportare
dolce 0 salato, - éunabuona qualcosa
succodi - colazione: conme
frutta, té ~ latteoyogurt, per quando
otisana... biscottio ~ hofame!

cereali e magari
anche un frutto

Penso sempre

Le scelte che orientano i comportamenti e le abitudini sono
gli elementi base su cui intervenire per migliorare la nostra
salute e il nostro benessere.

La vita quotidiana, con i suoi impegni e i suoi limiti, non
sempre ci permette di prendere le decisioni pili salutari...

Mi organizzo
per arrivare...
all'ultimo
minuto!

Vadoa piedi
oinbicicletta,
oppure
prendo
imezzi
pubblici

A fine giornata... <
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ol
Miconcedo

un bicchierino

ounasigaretta,
aiutano
aconciliare

tendenziaimente...

durante i pasti

Durante la giornata,

l'acqua non mi piace tanto,
trovo sempre unalternativa!

@ bevo abbastanza spesso, se
posso scelgo una bibita fresca

bevo solo quando ho sete, almeno

“ Per quanto rigvarda

il fumo di fabacco...
\ A mi piace fumare e/o non
riesco a smettere
Q come il caffé, la sigaretta
dopo 1 pasti & un piacere!
a una volta ogni tanto ci sta...

ilsonno o Q porto sempre [acqua con me, cerco a non fumo o cormunque

;Tsl:io;g'm di berne un sorso in ogni occasione ho smesso gia da un po’

P |
I consumo Dolci e bibite
di aleolici... zuccherate

Cesempre Per una buona A bevo quando voglio, perché V in dispensa non possono
tempo notte di sonno, reggo bene lalcol assolutamente mancare!
per qualcosa HOEEE @ per accompagnare i pasti, un ogni occasione & buona per uno
digoloso Zg‘;lsfl:;\ol' bicchiere di vino & quello che ci vuole! snack oun dolcetto!

di musica, per rilassarmi, una birretta davanti un dolce a fine pasto & quello

un filmoun alla TV aiuta! che ci vuole!

buon libro! un brindisi quando capita, ne mangio ogni tanto,

ma posso anche farne ameno Ima senza esagerare!
-
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[ Solitamente Scaldo "
nonmene qualcosa pin j i i
preoccupo, dipronto ’*",;,;\ diincontrarli...
spesso lasalto oppure ordino ///% Y
proprio lacena N
0mangio adomicilio A \
quelloche //////////”/{'/4/’ ///// r
capita 7 4 VP
) %

Posso Scelgo Mi concedo Cercodi
finalmente qualcosa una passeggiata trovare delle
sedermi dileggero seil pastomi occasioni per
atavola: enutriente, ha appesantito fareun po’
mangioe che bilanci troppo diattivita
bevo quello quelloche fisica
chemiva ho mangiato

apranzo

Vivi con intensita ogni giorno
scegliendo cio che ti soddisfa
nell'immediato. Gli stili di vita
salutari ti sembrano in
contrasto con cio che pilt

ti gratifica. Cambiare non
&solo rinunciare a cio che

ti piace, ma una possibilita
per riflettere su come piccole
e graduali modifiche a favore
della salute possono aprire

la strada verso un maggior
benessere!

Vuoi sentirti sempre in forze
per affrontare al megliola
giornata. Per questo ti piace
fare il pieno di energia ogni
volta che si presenta
L'occasione, ma é importante
non perdere di vista
Lequilibrio! Cerca di fare
attenzione alle tue scelte
alimentari, per migliorare

la tua salute e accendere

la tua voglia di fare!

Riesci a organizzarti
al meglio per raggiungere
i tuoi obiettivi..con il
minimo sforzo! Perché non
mettersi alla prova per
M riorganizzare la giornata
][\ g e cogliere piti occasioni per
7 ) fare un po' di movimento?
‘y ) li! Tl benessere passa anche
/)
5
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attraverso una vita attival

3/

ma iniziare con piccoli cambiamenti a favore della salute

& possibile!

Adesso immagina la tua giornata tipo e scegli la risposta
che ti descrive meglio. Alla fine del percorso, il simbolo
che compare pitl volte ti suggerira... di che stile (di vita) sei!

A metd mattinata...

Ho gia bevuto
4 caffé e fumato

Mi concedo
unpo’
diriposo,

la giornata

Vadoal baro
alla macchinetta
aprendermi
qualcosa su cui
NONcisia
scritto ‘senza...”

Mi sgranchisco
e mangio
unacosa

Mangioil Ho gia pronti
T solito panino gliavanzi
* oquello dellasera
. chemicapita prima!
= ditrovareal
bar...
Devo fare Cerco
un pasto di variare,
abbondante, scegliendo
altrimenti chi qualcosa di
arrivaasera? sostanzioso
manon
troppo
pesante

o

Elora Tornandoa
dell'aperitivo... casa, se devo
10N 0SS0 farelescale...
mancare prendo
l'appuntamento! - lascensore

()

Non vedo lora Colgo
diarrivare loccasione
acasa per fare

e concedermi unpo' di
qualcosa movimento!
di buono

mentre preparo

lacena

Riesci a coniugare i tuoi
impegni quotidiani con le
esigenze di benessere, senza
rinunciare ai piaceri del cibo
eai momenti di convivialita.
11 tuo corpo riconosce i tuoi
sforzi facendoti sentire bene
e pieno di energia. Continua
cosi... scegliendo a favore
della salute!



