11. OETONTAZ EZYTINOYZ
2TOXOYZ

MeTa ano auThnVv TNV NpokAnon, 6a sioTte o€ BEon va BE0ETE Evav aTOXO
nou euBuypappileTal e Ta OPEAN TNG CWHATIKAG dpaoTnpIOTNTAG NOoU
EXOUV MEYAAUTEPN onuaacia yia €0dc. ©a exeTe eniong Tn duvaToTnTa va
TNPNOETE AUTOV TOV OTOXO Yia TouAdxioTov 2 €Bdopadec, BonbwvTag oag
va NAapapeiveTe NapakivnueVol KAl CUYKEVTPWHEVOI oTnV Npoodd oag!

NMPOKAHZEIZ

Ti Ba ABeAec va NeTUXEIG ME TN CWHATIKA dpaoTnpldTnTa;

#1. @ Fpaye Tov 0TOXO OOU.

1. MapakoAouBnoe To BINTEO yia va pabeic Ta navra yia
#2 @ TOUG O0TOXOUG SMART.
|

(20A.) How To Write Smart Goals Effectively | Lifehack
https://www.youtube.com/watch?v=VZXcKyevXKM&ab_channel
=LifeHack

2. Ta va au&noeic Tic NIBavoTnTeG eniTeuéng, ival
onuUavTiko va B£oeic «kkaAoUG» oTOXOUC.
Fpawe Tov dIKO oou Npoownikd SMART gTOXO nou Ba
pMnopouoe va emTeuxBei yeoa oe 1 pnva.

Be active

EKTYNQZE AYTO TO ®YAAO KAl KOAAHZE TO
ZTON TOIXO ZOY I'lA NA ZEKINHZEIZ ZHMEPA




MNpoonadnoe va neTuxelg Tov SMART OTOXO GOU ONWG EXEIG
#3 @ npoypaguariosl.
u

(10 np.) MéTuXEG TOV NPWTO 00U SMART 0TOXO;

Av Ox1, 6a pnopoUoeg va Tov EiXeg dIATUNWOEI JIAPOPETIKA;
MapakoAoUBnoe Eava To Bivreo oXeTIKA Pe TN O1IATUNWON OTOXWV
SMART kal deG av 0 0TOX0G 00U €UBUYpaupileTal UE OAEG TIG
anaiTroeig evog oTOXou SMART.

Av vai: unépoxa! Ag dokigaooupe Evav aAlo (HeyaAuTepo)
oTOXO0. Molocg €ival o endPEVOC oTOXOG oou; NMpoondabnoes va
PEPEIC Evav AANO Mou gival EQIKTOC HEoa O 2 1 3 JNVEG.

"H owpuarikn dpaocTnpioTnTa Kai n eniteuén Twv dIKWV UAC OTOXWV
KAVoUV TOV EYKEPAAO LUAc eUTUXIOUEVO. Kal Ta dUO EVEPYOrolouV TO
ouoTnua avrauolBnc Jac, npoKaAwvrac ansAsubepwon vronauivng:

neite yeia o€ pia dinAn doon vronauivng kai eutuyiag!”

Be active EKTYNQZE AYTO TO ®YAAO KAl KOAAHZE TO
Be well ZTON TOIXO ZOY I'lA NA ZEKINHZEIZ ZHMEPA




	11. ΘΕΤΟΝΤΑΣ ΕΞΥΠΝΟΥΣ ΣΤΟΧΟΥΣ 
	​Μετά από αυτήν την πρόκληση, θα είστε σε θέση να θέσετε έναν στόχο που ευθυγραμμίζεται με τα οφέλη της σωματικής δραστηριότητας που έχουν μεγαλύτερη σημασία για εσάς. Θα έχετε επίσης τη δυνατότητα να τηρήσετε αυτόν τον στόχο για τουλάχιστον 2 εβδομάδες, βοηθώντας σας να παραμείνετε παρακινημένοι και συγκεντρωμένοι στην πρόοδό σας! 
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