Bucsu...

A Rail Cargo Hungaria Zrt. és a Ring Cégcsoport altal kdzdsen szervezett TAMOP 6.1.2 Egészségre
neveld és szemléletformald életmodprogramok c. palyazat megvaldsitasi szakasza lezérult.

Bizunk benne, hogy programjainkkal sikeriilt bemutatnunk az egészséges életmadd konnyen
megvaldsithatd és elérhet6 maédijait.

A tovdbbiakban mindenkinek sok sikert kivanunk a fenntartashoz!

Ehhez segitségként innen let6lthetd az Egészségnapldt, mellyel a 2014. évben nyomon kovethetd az
egészséges életmod fenntartasa.



EGESZSEGNAPLO

UTMUTATO

Az Egészségnapléban a 2014. évi egészséges életmdddal kapcsolatos egyéni aktivitasokat
lehet vezetni.
e Mozgas: tiintesse fel milyen rendszeres vagy alkalmi sportokat végzett az adott
héten
o Etkezés: sorolja fel, milyen egészséges életeket evett az adott héten
o [Egyéb: irja le, milyen egyéb tevékenységeket végzett az egészséges életmdd

megtartasa érdekében (pl. szlirévizsgalatok)

Ev végén értékelje, hogy mennyire volt egészséges a 2014. évben!

ERTEKELES
Az alabbi Eves értékel6lapon jeldlje teriiletenként minden héten csillaggal, hogy mennyire

elégedett az On altal betartott egészséges életmaddal. A sor végén 6sszegezze.

e Egy csillag: Nem sikerilt elérnem a kitlzott célokat, de alapvetéen tartottam a
mértéket.
o Két csillag: Sikertilt betartanom a kit(iz6tt célokat.

o Harom csillag: Tulteljesitettem a kit(iz6tt célokat.

Ev végén igy kideril, hogy mennyire sikeriilt folytonosan fenntartania az egészséges

életmodot.

100 csillag alatt: On nem tesz meg tdl sok mindent az egészséges életmod érdekében.
Hosszu tavon érdemes valtoztatnia ezen, kérjen tanacsot, amennyiben sziikségét érzi!

101- 300 csillag: On mar elindult az egészséges életmdd betartasa felé vezetd Gton. Csak
igy tovabb!

301-400 csillag: On kivaléan betartia az egészséges életmdddal kapcsolatos alapelveket.
Gratulalunk!

401 csillag felett: On az egészséges életmdd példaértéki képviseldje. Gratulalunk!

Sok sikert kivanunk!
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