KARTA WYZWANIA
30 DNI BLIZE) NATURY

#PowrotDoNatury

Nie musisz zrobi¢ wszystkiego. Zréb jeden krok.

Przez 30 dni wykonuj jedno proste zadanie dziennie, ktére przyblizy Cie do natury, ruchu,
odpoczynku, zdrowia i bliskich.

MOJE WYZWANIE

Imie:

Data rozpoczecia:

Data zakonczenia:

30 dni. 30 prostych krokdéw. Jeden wspodlny kierunek.

Jak korzystac z karty?
Kazdego dnia wykonaj jedno zadanie i zaznacz je na liscie. Nie traktuj wyzwania jak testu.
Jesli ktéregos dnia nie mozesz wykona¢ zadania - wré¢ do niego pézniej. Najwazniejsza jest
regularnosc i przyjemnos¢ z matych zmian.

Natura&Zdrowie; | Fundacja Natura&Zdrowie;
#Powrd6tDoNatury  #30DniBlizejNatury



30 DNI BLIZEJ NATURY - DNI 1-10

v DZIEN WYZWANIE MALY KROK

O 1 20 minut spaceru WyjdZ na 20-minutowy spacer. |dZ spokojnie i rozejrzyj sie wokoét.

O > Godzina bez telefonu Odtéz telefon na godzine. Wykorzystaj ten czas tak, jak naprawde
chcesz.

O 3 Wybierz zielen IdZ do lasu, parku, ogrodu lub innego zielonego miejsca.

O 4 Dobre $niadanie Zjedz wartosciowe $niadanie bez pospiechu i bez patrzenia w ekran.

O 5 Aktywnos¢ z bliska osoba  Wybierzcie sie razem na spacer, rower albo inng aktywnos¢.

O 6 Wybierz schody Jesli mozesz, zamiast windy wybierz schody.

O 7 30 minut ruchu Poswie¢ 30 minut na ruch, ktéry lubisz.

O 8 Wieczoér bez ekranu Wytacz ekran przynajmniej na czes¢ wieczoru.

O 9 Zauwaz nature Zatrzymaj sie i obserwuj drzewa, rosliny, niebo, ptaki lub sSwiatto.

O 10 Prawdziwa rozmowa Zadzwon do kogos bliskiego i porozmawiaj bez pospiechu.

Moja refleksja:




30 DNI BLIZEJ NATURY - DNI 11-20

v DZIEN WYZWANIE MALY KROK

O 11 Spacer bez stuchawek Przejdz sie przez chwile bez muzyki i podcastu. Postuchaj otoczenia.

O 12 Kontakt z roslinami Zadbaj o rosline w domu, ogrodzie lub na balkonie albo posadz cos
nowego.

O 13 Dzieh nawodnienia Pamlgtaj dzis o regularnym piciu wody i obserwuj, jak reaguje Twdj
organizm.

O 14 15 minut ciszy Znajdz 15 minut bez wiadomosci, rozméw i ekranéw.

O 15 Jedz uwaznie Zjedz jeden positek powoli, bez telefonu i innych rozpraszaczy.

Ruch na swiezym

O 16 Zréb ¢wiczenia, rozcigganie lub spacer na zewnatrz.

powietrzu
O 17 Mata cyfrowa przerwa z;ifgcgznnl:)jéiiz;s;vili?nej niepotrzebnej godziny w mediach
O 18 Popatrz na niebo Jvtvess’lcihrggzziislzu,bzrzlzjcdhz’occ:ir;\i/;iIg,otr?]zas’.wiadomie popatrze¢ na niebo o
0 19 Zréb coé wiasnymi rekami Slc()rt;)r\:\;a?nie, pielegnacja roslin, ogréd, rekodzieto - wybierz cos bez
O 20 Dobry sen Zadbaj o spokojniejszy wieczor i przygotuj sie do snu wczesniej.

Moja refleksja:




v DZIEN
a 21
a 22
O 23
O 24
O 25
a 26
a 27
O 28
O 29
O 30

Moja refleksja:

30 DNI BLIZEJ NATURY - DNI 21-30

WYZWANIE

Spacer z uwaznoscia

Dzien zyczliwosci

Bliskos¢ z natura

Aktywna codziennosc¢

Positek z bliskimi

Dzien prostoty

Chwila wdziecznosci

Godzina offline

Twdj wiasny krok

Podsumowanie

MALY KROK

Podczas spaceru zauwaz piec rzeczy, ktérych wczesniej nie
dostrzegates.

Zréb cos dobrego dla drugiej osoby - maty gest tez ma znaczenie.

Spedz co najmniej 20 minut na zewnatrz, Swiadomie obserwujac
otoczenie.

Wybierz dzi$ dodatkowg okazje do ruchu: spacer, schody, rower lub
porzadki.

Zjedz wspdélny positek i odtéz telefony na bok.

Zrezygnuj dzi$ z jednej rzeczy, ktéra niepotrzebnie komplikuje Twéj
dzien.

Zapisz trzy rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny.

Spedz godzine bez internetu. Zréb cos, co daje Ci prawdziwy
odpoczynek.

Wybierz czynnos¢, ktéra najbardziej przyblizyta Cie do natury i dobrego
samopoczucia.

Zatrzymaj sie i odpowiedz: co chce zachowac z tych 30 dni na dtuzej?




MOJ POWROT DO NATURY

30 dni mineto. Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz, co ten czas Ci dat.

1. Ktére zadanie sprawito mi najwieksza przyjemnosc¢?

2. Jaki maty nawyk chce zachowaé?

3. Co moge zrobié, aby w moim zyciu byto wiecej natury, ruchu i bliskosci?

MOJ NAJWAZNIEJSZY KROK

Jedna rzecz, ktérg chce zabrac ze soba na kolejne miesigce:

»Nie musisz zrobi¢ wszystkiego. Zréb jeden krok.”

Podziel sie swoim dosSwiadczeniem
Jesli chcesz, pokaz swéj krok w mediach spotecznosciowych.
#PowrétDoNatury  #30DniBlizejNatury

Zapros kolejng osobe. Niech ten maty krok zatoczy wiekszy krag.

Kampania spoteczna #PowrétDoNatury
Natura&Zdrowie; | Fundacja Natura&Zdrowie;




