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SOK KICSI SOKRA MEGY

Mindenki arra végyik, hogy boldog és egészséges legyen.
Mégis gyakran kifog rajtunk az &nfejlesztés feladata, és

a mindennapi helyzetekben nem érezzik 6szténésen,
pontosan hogyan is érhetnénk el ezt a célt.

Az életed apré, hétkoznapi tettekbél dll,
és minden dontésed szamit.

Ez a kényv abban lesz a segitségedre, hogy képesnek érezd
magad a vdltozdsra. Egyszerre azonban csak egy apré

tetthez fogj hozzdl!

Mert az apré tettek szamitanak igazan.



HOGYAN HASZNALD A KONYVET?

Ez a kdnyv azért sziletett, hogy megkénnyitse a belsé
fejlédést. Ha naponta csak egyetlen percet is részénsz,
egy-egy olyan, kénnyen kivitelezheté apré tettel
gazdagodhatsz, amely segit megdrizni a testi-lelki
egészséged.

Ha megvaldsitottdl egy apré tettet, pipald ki a lap tetején!
A vonalas részeken pedig arra is taldlsz helyet, hogy
a gondolataidat és az elért sikereket lejegyezd.

Mik is azok az apré tettek?

Az apré tettek olyan egyszerl és kdnnyen megvalésithaté
hétkoznapi cselekedeteket jelentenek, amelyeket barki meg
tud valésitani. A ,meditdlj hisz percet” példdul nem tartozik
kozéjik, de az ,,ilj csendben két percen keresztil” mdr igen.
A ,fuss le egy maratont” sem aprd teft, viszont az ,irdny

a lépcs8” anndl inkébb. Egyszer( cselekvések ezek, amelyek

mégis magukban hordozzdk a vdltozést.



MILYEN JELLEGUEK AZ APRO TETTEK?

Minden apré tettiink besorolhaté a kévetkezé négy tipus
valamelyikébe:

ETEL: Az étkezés olyannyira szerves része

az életmédunknak, hogy mér egyszerl, apré véltoztatdsok
is évekkel hosszabbithatidk meg az életinket. Az idetartozé
apré tettek nemcsak arra vonatkoznak, hogy mit egyél,
hanem arra is, hogy mikor, hogyan, milyen mennyiségben
és kivel. A ,hagyij fel a csokolddéval” nem tartozik ide,
viszont a ,nassolj zéldségeket” mindenképp.

ELME: Elménk meghatdrozza, hogy kik vagyunk, és

hogyan cseleksziink. Nem valamiféle merev dolog
azonban, hanem nagyon is fejleszthet8. Az elme apré tettei
a tudatos jelenlétet, az eredményességet és a (kérilvevd
vildg megértéséhez szikséges) 6sszeszedettséget

er8sitik. A ,takaritsd ki a lakdast” nem szerepel kozottik,

a ,villémtakarités a konyhdban” viszont igen.

TEST: A test apro teftei a mindennapos mozgds kialakitdsdra
buzditanak olyan kisebb, egyszer( tettek segitségével,
amelyeket kdnnyedén beilleszthetsz a megszokott rutinodba.
Ne keresd a ,nevezz be egy triatlonversenyre” elnevezést,
de aztigen, hogy ,két perc sarokemelés”.

LELEK: Ne vezessen félre a megnevezés, nem valami
romantikus dologrél lesz sz6, hanem a magadhoz és
mdsokhoz fiz8dé kapcsolatodrél. A lélek apré tettei
hatvényozottan szdmitanak, mert ha odafigyelink valakire,
azzal a mésikbdl pozitiv reakciét véltunk ki, és ez benniink
is j6 érzést kelt. A ,taldlj egy Uj barétot” helyett nagyobb
eséllyel olvashatsz majd olyasmit, hogy ,segits valakinek”.



HOGYAN KEZDD EL?

Osszesen 365 apré fettet taldlsz ebben a kényvben, tehdt az év
minden napjéra jut egy. Azt javasoljuk, hogy kezdd az egyes
szdmival, uténa pedig vagy haladhatsz sorban egymds utén,
vagy ugrélhatsz dsszevissza kedved szerint — réd bizzuk.

HOGYAN MELYULJ EL BENNE?

¢ Ne kapkodij! A véltozast a leghatékonyabban kisebb
lépésekben érhetjik el, ezért ne tizz ki t0l nagy célokat! Szanj
elég id8t minden egyes apré tetire, és kell8 alapossdggal
gondold végig azokat!

e Légy nyitott! Légy nyitott a kilonb6z8 apré tettekre! Ha
valamelyik tdlsagosan idegen lenne szémodra, csak lapozz
egyet, esetleg késbb prébdld meg ujral

¢ Vdljon szokdsodda! A tartés valtozas az 0j szokdsok
elsajdtitasaban rejlik. Amikor megszokdsbdl cselekszel, agyad
atvalt robotpildta Gzemmddba, és a szokds veled marad az id8k
végezetéig. A legtdbb 0j szokds nagyjébél huszonnyolc nap
alatt épil be az életinkbe, ezért a Tekints vissza, majd elére!
cimszé alatt készits jegyzeteket az 0j szokdsokrdl, és idérél
id&re ismételd meg &ket!

¢ Tedd személyessé! Mindannyian killénbéz8ek vagyunk, ezért
alakitsd a kényvet tényleg a te sajat kdnyveddé! Jegyzetelj

és firkdlgass bele, lapozgasd, legyen mindig veled, mint egy
hiséges tdrs! Egyes részeket ugorj at, masokat ismételj meg!
Haszndld egymagadban, de megoszthatod mdsokkal is!

Készen dllsz a boldogabb és egészségesebb életre?



HATTER

Az EN-kényv a TE-alkalmazdsbdl nétte ki magdt. Mi
mindannyian, akik az alkalmazést megdlmodtuk, mindig
is szenvedélyesen figyeltik testi egészségink és személyes
életink vdltozdsait. Az iddig vezetd utat szdmos izgalmas
kaland évezte.

Tudjuk, mennyire nehéz a valtozas. Mindenki tett mar olyan
vildgmegvélté fogadalmakat, amelyek megvalésitdséval nem
boldogult. Valéjéban tizbél kilenc esetben kudarcot vallunk,
és etté| csak még rosszabbul érezzik magunk a b&rinkben.

Mi is atéltik. Ugyanazokkal a kihivasokkal kellett nekiink is
szembenéznink, mint bérki mésnak. Megtalélni a munka
és magdnélet kdzott torékeny egyensilyt, megfelel8en
tapldalkozni, kialakitani az egészséges énképinket, és nem
hagyni, hogy a mindennapok stlya rénk nehezedijen.

Egyszer(i formara torekedtiink. Azért fordultunk az apré
tettek alkalmazdsdhoz, mert egyrészt a tudomdényos
kutatdsok, mésrészt személyes tapasztalataink is azt
igazoltdk, hogy valédi valtozdst csak kis 1épésekkel érhetiink
el. Az apré tettek hozzdszoktatnak a siker folyamatos
megéléséhez, a megszokottd| kismértékben is eltérd
viselkedés pedig nagyobb tudatossagra és személyes
fejlédésre inspirdl.

igy sziiletett meg a YOU-alkalmazés. A YOU-alkalmazés
dltal elinditott mozgalom kézéppontjéban a kisebb
véltozdsok ereje dll, amely egész életinkre hatdssal van.
Egy hiteles, 4j hangot szeretnénk megszélaltatni

az dnfejlesztés sokszin{ vildgdban.






ROLUNK

Az EN-kényv és az applikécié kézés munka
gyumélcese. Csapatunk tervez8kbél, fejlesztékbsl,
apré tettek kitalaléibél, marketinges stabbdl,
illetve a tamogaté és hatalmas szeretetet add
YOU-kozosségbdl dll.

A kordbban menedzsment-tandcsadéssal
foglalkozé Nora Rosendahl lelkesen kezdett

bele egy sajat vallalkozésba, és vélt csapatunk
motorjéva. Végzettségét tekintve mérndk, tdbbéves
tapasztalatot szerzett komoly zleti problémék
kezelésében a vilag legnagyobb Uzletéridsainak
szolgdlatdban, az egészséggel kapcsolatos
Ojitésok terén pedig rendszeresen csapatunk
élvonaldban 4ll. Egy hétvégi elvonuldst kévetéen
karrierje szdznyolcvan fokos fordulatot vett, és
mostanra el8szeretettel dtvozi életében a kreativ
irast az empatikus kdzdsségszervezéssel, raaddsul
a kanyvelést is 8 végzi.

Nelli Lahteenmaki mérndknek tanult, szenvedélyes
véllalkozé, lélekben zenész, ezenkivil kilénleges
érzékkel hoz 6ssze embereket. Az értékesités
irdnti lelkesedése vitte San Franciscéba, és
véllalkozasanak sikere miatt egy ideig oft is
maradt, majd azért koltézatt vissza Finnorszégba,
hogy egy egészségmegdrzd startupba kezdjen,
és ez az Ot egészen a YOU-vdllalkozésig vezetett.
Nelli mindig tele van energidval, odaaddssal
dpolja kapcsolatrendszerét, és konnyedén eliranyit
barmilyen startupot.



Aleksi Hoffman elszdntan, megfontoltan és
céltudatosan irdnyitja a YOU-termék fejlesztését.
Mérnoki és bioelektronikai képzettségének
kdszonhet8en épithetink programozdsi képességeire
az egészségigyi informatikétél kezdve egészen

az IPTV-rendszerekig. A viselkedésvéaltozdasok
szenvedélyes kutatéja, kitinden ért a szakmai
arculattervezéshez, a szive aranybél van,

a stlyemelés szakitdsgyakorlatét pedig egyszeriien
a tokélyre fejlesztette.

A Jaakko Hyvérinen és Toni Sallinen
tervez8pdrossal, a YOU-mdrka vizudlis arculatanak
hajtémotorjaival barki szivesen dolgozna

egyutt. Elképeszt8 kreativitdsuk, &rilt humoruk és
emberkdzpontt latdsmédijuk tette alkalmazasunkat
olyannd, amilyennek ma ismerijik és szeretjik.

A csapat azonban nem csak bel8link éll, hiszen
torténetink sordn szdmos nagyszerl tdrsunk is akadt.
Felsoroljuk azokat is, akik a szakért8i tudasukat
adtdk az egyes témdkhoz, mint példaul Jamie Oliver
vagy Caroline Arnold. A kévetkez8 oldalakon t6bbet
is megtudhatsz vendégszerzginkrdl.

Egydtt véllalkoztunk arra, hogy Ggy tegyik a vildgot
egészségesebb és boldogabb hellyé, hogy kézben
az egyik apré tettél a masikig haladunk.






KOZREMUKODO SZERZOINK

Jamie Oliver (Etel)

A Jamie dltal javasolt apré tettek lépésrdl
lépésre segitenek a kiegyensilyozott
taplalkozds és az étkezéshez fiz8d8
egészségesebb kapcsolat kialakitdsdban.
Mivel Jamie az utébbi két évben kiemelt
figyelmet szentelt a sajét egészségének,

a YOU-alkalmazds kivélé lehet8séget
biztositott szdmdra, hogy dtadja komoly
szakmai tuddsdt. Réaddsul egy frissen szerzett
képesitésének tapasztalatait is megosztja
velink. Jamie két labon jéré vilégszenzdcid

a taplélkozdstudomdny és annak népszer{sitése
terén. A tdbb mint tizenhat évnyi televiziés
kozszereplés és az dllandé kényvmegjelenések
tobb millié embert inspirdltak, hogy dromiket
leligk a f8zésben, és j6izien fogyasszdk a friss
és izletes ételeket.



Caroline Arnold (Elme)

A Kis lépések, nagy vdltozdsok, avagy
mikromegolddsokkal életed tartés dtalakulésdért
cimG kényv szerzdje. Mindamellett, hogy a YOU-
alkalmazds létrehozdsdban tandesaddként is részt
vett, és nemzetkdzi el8addsokat tart arrél, hogyan
érjink el tartés eredményeket az onfejlesztés
terUletén, Ugyvezetd igazgatdként dolgozik

a Goldman Sachs New York-i székhelyén.

Tara Swart, dr. (Elme)

Oxfordban végzett orvosi tanulményai utdn hét
évet dolgozott a pszichidtridban, PhD-fokozatot
szerzett az idegtudomdnyok teriletén, majd
2008-ban az agymiksdés tudomdnydra épilé
vezetdi tandcsaddsba fogott. Két konyvet irt, és
vildgszerte tart el6addsokat a viselkedésvéltozasok
és a rugalmas személyiségképek témakaorében.

Darya Rose (Etel)

Az inyenckediiink! cim{ kényv szerzéje, valamint
a Summer Tomato elnevezési blog megalkotdja,
amellyel felkerilt a Time magazin legjobb
weboldalakat rangsorolé tvenes listgjéra is.
Diplomdjat a Berkeley Egyetemen szerezte
molekuldris és sejtbiolégidbdl, majd a San
Franciscé-i Egyetemen avattdk az idegtudomanyok
doktoravd. Darya idejének nagy részét az tolti ki,
hogy élelmiszerekrél, egészségrél és tudomdnyrdl
ir és gondolkodik.



Dani Stevens (Test)

Dani 8szintén hisz abban, hogy a dolgokat
kicsiben érdemes elkezdeni, de nagyban kell
megdlmodni. A megfeleld &lloképesség és a |6
egészség felé vezetd Gtja tiz évig tartott, négy
terhessége alatt dsszesen kdzel szaz kilét adott
le. Elfoglalt anyukaként é18 példdja annak, hogy
nem szikséges konditermi oktatdk és személyi
edzsk teljes sokasagat felvonultati ahhoz, hogy
az egészséges életméd dlomképe megvalésuljon.
A danistevens.com fitnesztapldalkozdst
népszer{sité weboldaldn létrehozott k6z8ssége
kétszézezernél is tobb tagot szamldl.

Jamie Sawyer (Test)

Az Egyesilt Kirdlysdg elsd szémi coachai kozatt
tartjék szdmon, emellett személyi edz8ként is
kivalé. Sokévnyi tapasztalata lehetévé tette, hogy
élsportoléktsl kezdve hollywoodi nagyégytkig
sokféle emberrel dolgozhasson egyiitt.

A sporttudomdnyok teriiletén szerzett tuddsat
személyre szabott edzéstervek, étrendek és

életmédvdltds kidolgozdsdban kamatoztatia.



