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0 CO CHODZI W WYZWANIU?

Twoje codzienne decyzje majg realny wptyw na srodowisko. To wyzwanie pokaze Ci, ze dziatania proekologiczne nie
muszg by¢ trudne ani czasochtonne. Czesto wystarczy drobna zmiana nawyku, by zrobi¢ co$ dobrego dla planety, a przy

okazji takze dla wtasnego zdrowia i samopoczucia.

Przez najblizsze 30 dni sprobuj wprowadzaé niewielkie, ekologiczne dziatania w swojej codziennoéci. Nie chodzi o

perfekcje — tylko o $wiadomosé i stopniowe budowanie nowych nawykow :)

@ Moja motywacja do udziatu w wyzwaniu:
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QUIZ EKOLOGICZNY

Jak ekologiczna jest Twoja codziennos$¢?

Zanim rozpoczniesz wyzwanie, sprawdz, jakie nawyki towarzyszq Ci na co dzien. Zaznacz odpowiedzi, ktore najlepiej

opisujq Twoje wybory. Nie chodzi o ocene, ale o inspiracje do zmian.

Jak najczesciej pijesz wode w ciagu dnia?

kupuje wode w plastikowej butelce
korzystam z kubka lub szklanki

uzywam bidonu lub butelki wielorazowe;j

g

Jak najczesciej przemieszczasz sie na krétkich dystansach (np. do sklepu, pracy,
na spotkanie)?

samochodem

komunikacjg miejska

Jug

pieszo lub rowerem

Jak robisz zakupy spozywcze?

korzystam gtéwnie z jednorazowych toreb

czasami mam wtasng torbe

0

prawie zawsze mam torbe wielorazowg

Co robisz z jedzeniem, ktore zostaje po positku?
czesto je wyrzucam
staram sie je zje$¢ pozniej

planuje positki i staram sie nie marnowac jedzenia

DOUU
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Jak wyglada zuzycie energii w Twoim domu?

czesto zostawiam wtaczone $wiatto lub sprzety

staram sie o tym pamietac, ale nie zawsze sie udaje

0

$Swiadomie wytgczam $wiatto i urzadzenia, gdy ich nie uzywam

Jak podchodzisz do drukowania dokumentow lub notatek?

czesto drukuje

drukuje tylko wtedy, gdy jest to potrzebne

OO U

staram sie korzysta¢ gtéwnie z wersji cyfrowych

Co najczesciej robisz w czasie krotkiej przerwy w ciggu dnia?

zostaje przy telefonie lub komputerze

czasami wychodze na chwile

.

ide na krotki spacer lub sie ruszam

Krotka refleksja:
W ktérym obszarze najtatwiej bedzie mi wprowadzi¢ zmiane w najblizszym miesigcu?
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MIESIAC MALYCH ZMIAN

Mate decyzje kazdego dnia moga zrobi¢ duza réznice.

Przez najblizszy miesiqc sprobuj wprowadzié¢ kilka drobnych zmian, ktdre sq dobre dla srodowiska i jednoczesnie dla

Twojego zdrowia. Nie chodzi o perfekcje, ale o swiadomosc i mate kroki.

Dlaczego chce mie¢ bardziej ekologiczne podejscie do moich dziatan?

Zastanow sie, zanim napiszesz swoja odpowiedz - wtasciwa motywacja zawsze odgrywa duzg role! Nie chodzi tu

o motywacje do samego wyzwania, ale dlaczego chcesz pomdc planecie :)

Jakie korzysci moze to przyniesc srodowisku?
Wymien rezultaty, ktérych zauwazenie pomoze Ci utrzymaé motywacje!

Na czym chce sie skupié? (zaznacz lub dopisz swojg opcje)

Wybieram schody zamiast windy

Nosze bidon zamiast kupowa¢ wode w plastikowych butelkach
Do pracy jade rowerem, komunikacjg miejska lub ide pieszo
Zabieram wtasny kubek na kawe (do kawiarni)

Ograniczam drukowanie dokumentow

Planuje aktywnosci blizej domu, aby ograniczy¢ dojazdy

Wybieram spacer lub ruch zamiast krétkiego przejazdu samochodem

JO0000000od
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POMYSLY NA... BYCIE EKO W BIURZE

Wiele ekologicznych dziatan zaczyna sig w miejscu pracy. SprawdZ, ktére z ponizszych propozycji zainspirujq Cig do
zmian!

D korzystam z dystrybutora wody zamiast kupowac plastikowe butelki

drukuje tylko wtedy, gdy to naprawde konieczne

gasze $wiatto w pustych pomieszczeniach

wytaczam komputer i monitor po pracy

korzystam ze schodéw zamiast windy

00000

przypominam wspotpracownikom o ekologicznych nawykach
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ZADBA) 0 SIEBIE

Ekologia i zdrowie bardzo czesto idq w parze. Wiele proekologicznych wyborow oznacza nie tylko mniejsze obcigzenie dla
srodowiska, ale takze wigcej ruchu i lepsze samopoczucie. Zamiast windy wybieramy schody, zamiast krétkiej jazdy
samochodem (ze spalinamil) spacer, a zamiast siedzenia przed komputerem przez caty dzien - chwile aktywnosci na

swiezym powietrzu. To drobne decyzje, ktdre z czasem mogq stac sie naturalnym elementem codziennosci.

Takie mikro-zmiany majq znaczenie. Pomagajq zadbaé o kondycje, poprawiajq koncentracje w ciggu dnia i pozwalajq

cho¢ na chwile oderwad sie od ekranu.

Zastandw sie, gdzie w Twoim dniu moZesz dodac wiecej aktywnosci.

W tym miesigcu sprobuje czesciej:
chodzi¢ pieszo

jezdzi¢ rowerem

wybiera¢ schody

i$¢ na spacer w przerwie

skorzystaé z zaje¢ sportowych

OO0y

Aktywnosc fizyczna mozesz realizowac takze dzieki obiektom sportowym
dostepnych w programach FitProfit i FitSport

’

mozliwosci i obiekty sprawdzisz tutaj

Moja ulubiona forma aktywnosci:
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https://www.vanitystyle.pl/obiekty

WYZWANIA TYGODNIA

Wprowadzanie nowych nawykow bywa tatwiejsze, gdy robimy to stopniowo. Dlatego w tym wyzwaniu kazdy tydzier moze

miec¢ swoj wiasny temat przewodni. Dzigki temu tatwiej skupic sie na jednym obszarze i sprawdzic w praktyce, jak drobne

zmiany wptywajq na codzienne wybory.

Potraktuj te tygodnie jako inspiracje do eksperymentowania z nowymi nawykami. Nie chodzi o perfekcje ani o to, by

wszystko zmienic od razu. Wystarczy sprobowaé kilku prostych dziatan i zobaczyé, ktére z nich najlepiej pasujq do

Twojego stylu Zycia. By¢ moze niektdre z nich zostang z Tobq na dtuzej.

Mozesz realizowac wyzwania doktadnie tak, jak zostaty zaproponowane, albo potraktowac je jako punkt wyjscia do

wtasnych pomystow. Najwazniejsze jest to, by przez kilka kolejnych tygodni swiadomie przyglgdac sie swoim codziennym

decyzjom i wprowadzaé mate zmiany, ktére majq znaczenie zaréwno dla srodowiska, jak i dla Twojego zdrowia i

samopoczucia.

mniej plastiku

Przez tydzien unikaj
jednorazowych butelek
i kubkow. Korzystaj
z bidonu, wtasnego kubka
i wielorazowych
opakowan.

wiecej ruchu

Wybieraj schody zamiast
windy, wychodz na krotkie
spacery i staraj sie
kazdego dnia zrobi¢ choc
kilka tysiecy krokéw

Moje wtasne wyzwanie tygodnia:

eko transport

Jesli to mozliwe, wybieraj
spacer, rower lub
komunikacje miejska
zamiast samochodu.

swiadome biuro

Ogranicz drukowanie,
wytaczaj sprzet po pracy
i zwracaj uwage na
oszczedzanie energii.
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PODSUMOWANIE

Tracker wyzwania

Zaznacz dni, w ktorych udato Ci sie wprowadzi¢ choé jeden ekologiczny nawyk.

TYDZIEN PON WT $R czw PT SOB ND
1.
2.
3.
4.

Najwieksza zmiana, ktéra zauwazam:
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Moja nagroda za udziat w wyzwaniu:

Pamietaj, ze liczy sie kazdy krok. Drobne zmiany
w codziennosci tworza wielki wptyw.

DBAJ 0 SIEBIE | 0 SRODOWISKO - RAZEM MOZEMY WIECE)!
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII?

A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCE | SAMOPQOCZUCIE? -

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit S rt
Karta FitProfit Karta FitSport
« Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektéw jednego dnia * 8 wejs¢ do obiektéw w miesiacu
* Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce * Ponad 2200 obiektow w Polsce
e Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych « Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
* Ponad 1200 rabatoéw na rézne produkty i ustugi « Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

¢ Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
it CZY KARTA W APLIKACI
ee - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.




