
WEEK TWO

MOVEMENT,


NOURISHMENT

AND DIET

CULTURE



T h e  m o r e  y o u  c a n  a l i g n  y o u r s e l f  w i t h  f e e l i n g s  o f  g r a t i t u d e

f o r  w h a t  y o u r  b o d y  c a n  d o ,  t h e  m o r e  j o y  y o u  w i l l  f i n d  i n 


t h e s e  m o m e n t s  o f  m i n d f u l  m o v e m e n t .  B e  g e n t l e  w i t h

y o u r s e l f ,  i t  c a n  t a k e  p r a c t i c e  a n d  t i m e .

D e p e n d i n g  o n  o u r  i n d i v i d u a l  s t a t e s  a n d  p e r c e p t i o n s  o f  s e l f

a n d  o u r  b o d y ,  w e  m a y  e x p e r i e n c e  g r e a t  d i f f i c u l t y  i n  b e i n g

k i n d  w i t h  o u r s e l v e s  w h e n  e x e r c i s i n g / m o v i n g  o u r  b o d i e s .

 

T h e s e  m i n d f u l  m o v e m e n t  e n t r i e s  a r e  l e s s  a b o u t  t h e

‘ e x e r c i s e ’  a n d  m o r e  a b o u t  t h e  b e n e f i t s  o f  f i n d i n g  j o y

t h r o u g h  m o v e m e n t  a g a i n ,  b e y o n d  t h e  g o a l  o f  w e i g h t  l o s s

o r  c h a n g i n g  t h e  b o d y .  

T r y i n g  n e w  a c t i v i t i e s ,  p u s h i n g  y o u r s e l f  o u t  o f  y o u r  c o m f o r t

z o n e  f o r  t h e  s i m p l e  g o a l  o f  f u n  a n d  j o y ,  i s  a  b e n e f i c i a l  w a y

t o  s l o w l y  r e s t r u c t u r e  o l d  p e r s p e c t i v e s  a r o u n d  e x e r c i s e  a n d

o u r  b o d i e s .  

\ \
D a t e :

MINDFUL 
MOVEMENTS 

BENEFITS 



I  h a v e  i n c l u d e d  s o m e  e x t r a  m o v e m e n t  s h e e t s  a t  t h e  e n d

o f t h i s  m o d u l e  f o r  y o u  t o  f i l l  o u t !  I  w o u l d  l o v e  f o r  y o u  t o

d o  s o m e  m i n d f u l  m o v e m e n t s  o n c e  p e r  w e e k  i f  y o u  c a n !

T r y  n e w  t h i n g s  i f  y o u  g e t  b o r e d  o r  a r e  u n s u r e  w h a t

w o u l d  e v e n  b r i n g  j o y  ( t r y  w i t h  a  b u d d y  o r  a  p e t  t o 


s p i c e  t h i n g s  u p ) !  D o n ' t  b e  t o o  h a r d  o n  y o u r s e l f ,  w e

a l l  t a k e  t i m e  t o  l e a r n  n e w  t h i n g s !

N o  a t t a c h m e n t  t o  t h e  o u t c o m e ,  j u s t  b o d y

m o v e m e n t s  w i t h  t h e  a i m  o f  b r i n g i n g  j o y !  ( d e t a c h

f r o m  p e r f e c t i o n i s m )

 

S a y  t h a n k  y o u  t o  y o u r  b o d y  b e f o r e  t h e  a c t i v i t y ,

d u r i n g  t h e  a c t i v i t y ,  a n d  a f t e r .

N o  t i m e  e x p e c t a t i o n s  

( c a n  b e  2  m i n u t e s  o f  s t r e t c h i n g  o r  c a n  b e  a  1  h o u r 


d a n c e  c l a s s  –  a l l  a n d  a n y  j o y o u s  m o v e m e n t  i s  g o o d )  

MINDFUL

MOVEMENTS 

HOW TO



T e n n i s

J o g g i n g

W a l k i n g  t o  a

c o f f e e  s h o p



G o i n g  f o r  a

b i k e

r i d e

Y o g a  ( Y o u t u b e
h a s  s o m e  g r e a t

o n e s ) !

C a n o e i n g / K a y a k i n g

W a l k i n g  t o  a  m a r k e t

D a n c i n g !  

S w i m m i n g

H a c k y - s a c k

G r o u p  s p o r t s

G a r d e n i n g / y a r d

w o r k

G o l f  o r  m i n i - g o l f

T a k i n g  t h e  s t a i r s

T r a m p o l i n e

E x p l o r e

h i k i n g  p a t h s

S k a t e b o a r d i n g

* L i t e r a l l y  a n y t h i n g  y o u  l i k e  t h a t  i s  s a f e  f o r  y o u r s e l f

a n d  o t h e r s ,  h e r e  a r e  s o m e  e x a m p l e s  ( n o t  l i m i t e d  t o ) :
 

T r y  r o c k - c l i m b i n g

V o l l e y  b a l l  ( f o r m a l  o r

a t  a  p a r k / b e a c h )

G e t t i n g  o f f  t h e  b u s

e a r l y  =  a  l i t t l e  w a l k

MINDFUL MOVEMENTS 
EXAMPLES OF ACTIVITIES

Circle the ones you like! 



A c t i v i t y :

D i d  f o r  h o w  l o n g ?

A p p r o x i m a t e l y  1 0  m i n u t e s

F e e l i n g s /  t h o u g h t s  a b o u t  t h e  a c t i v i t y  a f t e r  d o i n g
i t :  ( m i n d / b o d y / s p i r i t )

F e e l i n g s /  t h o u g h t s  a b o u t  t h e  a c t i v i t y  b e f o r e  d o i n g
i t :  ( m i n d / b o d y / s p i r i t )

I  l i k e  t o  m o v e
i t  m o v e  i t

MINDFUL

MOVEMENTS 

G e t  u p !



a p a t h y

s t r e s s

a d d i c t i o n s

u n e a s e

l a c k  o f
s e l f -

a w a r e n e s s

n e g a t i v e
t h o u g h t s

i n a b i l i t y
t o  f o c u s

e r r a t i c  m o o d s

f e e l i n g  ' b l o c k e d '

f a t i g u e

t e n s i o n

a p p e t i t e
i s s u e s

a p a t h y

c o - d e p e n d e n c e

d i s c o n n e c t
f r o m  y o u r

p u r p o s e

l a c k  o f  s e l f - t r u s t

f e e l i n g
d i s c o n n e c t e d

b r a i n  f o g

p o o r  s l e e p
p a t t e r n s

i r r i t a b i l i t y

s e l f - d e p r e c a t i o n

a n x i e t y

d e p r e s s i o n

l a c k  o f
m o t i v a t i o n

n e g a t i v i t y  

p r o j e c t i o n  

m u s c l e
p a i n / w e a k n e s s

d i s c o n n e c t
f r o m

c o m m u n i t y

i n t e r - d e p e n d e n c e

f e e l i n g  u n s u p p o r t e d

NOURISHMENT

IMBALANCES

d i f f i c u l t y  t o  i d e n t i f y  a n d  r e g u l a t e  e m o t i o n s  - -  c a n  l e a d  t o  a v o i d a n c e !

symptoms of imbalance in the bodies
physical body:

spiritual body:

emotional/mental body:



q u a l i t y
t i m e  w i t h

l o v e d  o n e s

m e d i t a t i o n /
m i n d f u l n e s s

/ i n t e n t i o n

c r e a t i v e  t i m e

a d e q u a t e  s l e e p !

j o y o u s  m o v e m e n t

k i n d n e s s
a n d  s e l f -

c o m p a s s i o
n

l e t t i n g  g o ,
b e i n g

g o o f y  a n d
s i l l y

s t r e t c h i n g

m i n d f u l
n u t r i t i o n
c h o i c e s

g o o d  q u a l i t y  w a t e r

s l o w  d o w n
a n d  c o n n e c t

t o
y o u r  b r e a t h

g e t  c o z y ,  r u n
a  b a t h

b u b b l e  b a t h

p o s i t i v e  s e l f -
t a l k  a n d  g i v e

y o u r s e l f  a  h u g !  

s t r e s s - r e d u c t i o n

q u a l i t y  t i m e
w i t h  l o v e d  o n e s

c r e a t i v e  o u t l e t s ,
a  h e a l t h y  e s c a p e

r o u t i n e s  o f
s e l f - c a r e

c o n n e c t i n g  t o
y o u r

a n c e s t o r s

q u a l i t y
t i m e  w i t h

l o v e d  o n e s

m e d i t a t i o n /
m i n d f u l n e s s

c o n n e c t i n g  t o
y o u r

c o m m u n i t y

b e i n g  o f
s e r v i c e  t o

o t h e r s

c o n n e c t i o n  t o
y o u r  p u r p o s e

c o n s c i o u s
i n t e n t i o n  a n d

a w a r e n e s s

physical body:

spiritual body:

emotional/mental body:

m a n y  o f  t h e  e m o t i o n a l / m e n t a l  s u p p o r t s  a l s o  b e n e f i t  t h i s  b o d y

ways to nourish bodies
NOURISHMENT BASICS



Macros, minerals & vitamins.

What is a Macro? 
There are 3 Macronutrients that are essential and have unique functions. 
Protein, Carbohydrates and Fats. 

Proteins are essential in building new cells and repairing old ones. They aid in digestion and
absorption, are a source of fuel, and help regulate body processes. Proteins are complex molecules,
made up of smaller sub-units called amino acids. There are nine essential amino acids, and non-
essential amino acids. Everyone’s bodies are different and require different amounts.
 
Fats are a concentrated form of energy with 1g of fat supplying twice the amount of energy than
glucose. Fats help form all our membranes, skin, nerve tissue and helps with insulation. It is
responsible for helping us feel full, slowing down digestion, is a concentrated source of energy,
cushions our organs, forms membranes, insulates nerve cells, and maintenance of menstrual
cycle! The amount of fats an individual requires, depends on how many proteins and
carbohydrates they consume, how much they exercise and their body type, their weight and
their height.



Carbs are stored in the muscles and liver as glycogen. The brain needs a constant supply of glucose
as its primary fuel source, and that is why low-carb diets for long periods of time is not
recommended. 



Vitamins and minerals: Vitamins and minerals are both essential nutrients. Altogether, there are 13
essential vitamins and many minerals which are required for the body to function properly and to
maintain the optimal health. Both vitamins and minerals combined perform hundreds of roles in the
body.

T h e  g o a l  t o  e a t i n g  h e a l t h y  i s  e s s e n t i a l l y  n o u r i s h m e n t ,  e a t i n g  t h i n g s  t h a t
a r e  g o o d  f o r  y o u  a n d  t h a t  m a k e  y o u  f e e l  g o o d .  W h a t  f o o d s  m a k e  y o u  f e e l
g o o d ?

Nourishment

& Nutrition



D i e t i n g  i s  r e s t r i c t i n g  o r  c o n t r o l l i n g  e a t i n g  p a t t e r n s  i n  o r d e r
t o  l o s e ,  m a i n t a i n  o r  i n c r e a s e  b o d y  m a s s .

 T h e s e  a r e  u s u a l l y  r i g i d  d i e t s  t h a t  a r e  m o r e  c o m m o n l y  u s e d
b y  p e o p l e  t r y i n g  t o  l o s e  w e i g h t ,  o r  b y  t h o s e  t r y i n g  t o  g a i n 


m u s c l e .  T e m p o r a r y  d i e t i n g  i n c l u d e s  a  s t r i c t  l i m i t i n g  o f  c a l o r i e
c o n s u m p t i o n  f o r  a  s h o r t  p e r i o d  o f  t i m e  a n d  s o  o n e  w o n ’ t 


e x p e r i e n c e  a  c o n s t a n t  h e a l t h  a n d  b o d y  w e i g h t  e n h a n c e m e n t .  



D i e t s  A L L  w o r k ,  i n  a  w a y .  B u t  d i e t s  d o  n o t  w o r k  l o n g  t e r m .
 

T o  n a m e  a  f e w :
 

K e t o
C a b b a g e  S o u p  D i e t

A t k i n s
P a l e o

C l e a n s e s  &  D e t o x e s
C a r b  C y c l i n g

V e g a n
N o  F a t

E g g  a n d  W i n e  d i e t
R a w  F o o d  D i e t

. . . . a n d  m a n y ,  m a n y  m o r e .
 



E a t i n g  h e a l t h i l y  a n d  i n t u i t i v e l y  i s  t h e  g o a l .  
T h i s  i s  s o m e t h i n g  y o u  w o u l d  n e e d  t o  g o  o v e r  w i t h  a  d i e t i c i a n 


o r  a  h e a l t h  p r o f e s s i o n a l .  

J u s t  r e m e m b e r  -  t h e r e  i s  n o  o n e  d i e t  f o r  o n e  p e r s o n ,
t h e r e  i s  n o  o n e  n u m b e r  o r  o n e  s i z e  f i t s  a l l .  F i t n e s s
d o e s n ’ t  h a v e  a  s i z e .  H e a l t h y  d o e s n ’ t  h a v e  a  n u m b e r .
H a p p i n e s s  d o e s n ’ t  h a v e  a  b o d y .

Why Diets don't work



I n t u i t i v e  E a t i n g  i s  a  s e l f - c a r e  e a t i n g  f r a m e w o r k ,  w h i c h  i n t e g r a t e s 

i n s t i n c t ,  e m o t i o n ,  a n d  r a t i o n a l  t h o u g h t  a n d  w a s  c r e a t e d  b y  t w o
d i e t i t i a n s ,  E v e l y n  T r i b o l e  a n d  E l y s e  R e s c h  i n  1 9 9 5 .  W e  a r e  a l l  b o r n 

k n o w i n g  a n d  u n d e r s t a n d i n g  o u r  h u n g e r  c u e s .  T h e  g o a l  i s  t o  g e t  b a c k 

t o  u n d e r s t a n d i n g  a n d  t r u s t i n g  o u r  b o d i e s .  T h a t  i s  w h e r e  i n t u i t i v e
e a t i n g  c o m e s  i n -  i t  t a k e s  a  l o n g  t i m e  t o  g e t  t o  t h a t  p r o c e s s  a n d  t h e r e
a r e  c o a c h e s  a n d  n u t r i t i o n i s t s  t h a t  c a n  h e l p  y o u  w i t h  t h a t .  F o r  n o w ,  I 

a m  j u s t  d e f i n i n g  i t  f o r  y o u  a n d  a m  h a p p y  t o  a n s w e r  a n y  q u e s t i o n s
a b o u t  w h a t  i t  i s .  B u t ,  i f  y o u  a r e  s t r u g g l i n g  m e n t a l l y  w i t h  f o o d ,  t h a t 

h a s  t o  b e  d e a l t  w i t h  f i r s t .  

T h e  H u n g e r  S c a l e  a n d  P o r t i o n  C o n t r o l  T h e  H u n g e r  S c a l e  i s
s o m e t h i n g  t h a t  c a n  h e l p  d e c i d e  w h e t h e r  o r  n o t  i t ’ s  t i m e  t o  e a t .  I t
g o e s  f r o m  a  s c a l e  f r o m  1  t o  1 0 .  B u i l d i n g  a n d  m a i n t a i n i n g  h e a l t h y
r e l a t i o n s h i p s  w i t h  f o o d  t a k e  t i m e ,  b u t  t h i s  s c a l e  i s  m e a n t  t o  h e l p
d e t e r m i n e  w h e n  i t ' s  t i m e  t o  e a t  s o  t h a t  w e  c a n  p r e v e n t  u n d e r ,  o r
o v e r  e a t i n g .  

1 -  S o  h u n g r y  y o u  w o u l d  e a t  a n y t h i n g ,  s o  h u n g r y  y o u  f e e l  s i c k .
2 -  T h e  h u n g e r  I s  r e a l ,  a n d  e v e r y t h i n g  l o o k s  g o o d  t o  e a t ,  b u t  y o u
c o u l d  w a i t  a n o t h e r  m i n u t e  f o r  s o m e t h i n g  t a s t i e r .  
3 -  Y o u r  s t o m a c h  i s  p h y s i c a l l y  g r o w l i n g ,  y o u  h a v e  h u n g e r  p a n g s ,  a n d
y o u  a r e  s t a r t i n g  t o  l o o k  f o r  f o o d .  
4 -  Y o u  c a n  f e e l  t h a t  y o u  a r e  s t a r t i n g  t o  g e t  h u n g r y ,  a n d  w o u l d  l i k e  t o
s t a r t  c o o k i n g  o r  f i n d i n g  s o m e  f o o d .  
5 - Y o u ’ r e  n o t  h u n g r y ,  a n d  n o t  f u l l .  
6 -  Y o u  a r e  q u i t e  s a t i s f i e d ,  b u t  c o u l d  e a s i l y  e a t  m o r e .  
7 - 1 0 0 %  s a t i s f i e d ,  y o u  w o n ’ t  b e  h u n g r y  f o r  s e v e r a l  h o u r s ,  a n d  y o u
f e e l  c o m f o r t a b l e .  
8 -  Y o u  a r e  b e y o n d  f u l l ,  a n d  c o u l d n ’ t  e a t  a n y t h i n g  e l s e .
9 -  Y o u  f e e l  s o  f u l l  t h a t  y o u  a r e  s l i g h t l y  u n c o m f o r t a b l e .
1 0 -  Y o u  f e e l  s o  f u l l  t h a t  y o u  a r e  i n  p a i n ,  a n d  m a y  e v e n  b e  s i c k .  

T h e  g o a l  h e r e  i s  t o  s t a y  b e t w e e n  4 - 7 .  I f  y o u  a r e  w o r k i n g  t h r o u g h
d i s o r d e r e d  e a t i n g  h a b i t s  a n d  w o r k i n g  o n  e a t i n g  m o r e ,  o r  w o r k i n g
t h r o u g h  b i n g e i n g  t e n d e n c i e s ,  t h e n  t h i s  c h a r t  c a n  b e  h e l p f u l .  P l e a s e
c o n s u l t  w i t h  a  n u t r i t i o n i s t  b e f o r e  c h a n g i n g  y o u r  e a t i n g  h a b i t s ,  o r  a
m e d i c a l  p r o f e s s i o n a l  i f  y o u  a r e  s t r u g g l i n g  w i t h  d i s o r d e r e d  e a t i n g
t e n d e n c i e s .

Intuitive Eating and

The Hunger Scale



D i e t  c u l t u r e  i s  a  h u g e  p a r t  o f  o u r  s o c i e t y  t h a t  r e g a r d s  b o d y  w e i g h t ,  s h a p e
a n d  s i z e  o v e r  o n e ’ s  h e a l t h  a n d  h a p p i n e s s .  D i e t  c u l t u r e  i s  e v i d e n t  w h e n  s t r i c t
e a t i n g  p a t t e r n s  a r e  i n  p l a c e  a n d  s a i d  t o  b e  f o r  h e a l t h  b u t  a r e  a c t u a l l y  i n
p l a c e  b e c a u s e  o f  b o d y  w e i g h t ,  s h a p e  a n d  s i z e  c o n c e r n s .



D i e t  c u l t u r e  e m p h a s i z e s  t h a t  t h o s e  w h o  a r e  t h i n  d o  n o t  n e e d  t o  w o r r y  a b o u t
t h e i r  h e a l t h ,  i n  t e r m s  o f  f r e q u e n t  e x e r c i s e ,  a m p l e  s l e e p ,  c o r r e c t  e a t i n g  a n d
m a n a g i n g  s t r e s s ,  b e c a u s e  t h e y ’ r e  “ h e a l t h y ” .  D i e t  c u l t u r e  i n d i c a t e s  t h a t
b y  l i m i t i n g  w h a t  y o u  e a t  a n d  r e m o v i n g  p a r t i c u l a r  f o o d  g r o u p s ,  y o u ’ l l  f e e l
i m p r o v e d  a n d  “ h a p p y ” .  T h i s  c o u l d n ’ t  b e  m o r e  i n c o r r e c t .  W e  u n f o r t u n a t e l y
c a n ’ t  e v e n  s e e  h o w  d e e p  w e  a r e  e n t r e n c h e d  i n t o  d i e t  c u l t u r e  s o m e t i m e s .  

Diet culture



2 . I n  w h a t  w a y s  d o  y o u  l i k e  n o u r i s h i n g  y o u r  b o d y ?

1 . W h a t  f e e l i n g s  c o m e  u p  f o r  y o u  w h e n  w e  d i s c u s s  f o o d ?

3 .  I n  w h a t  w a y s  d o  y o u  p l a n  o n  m o v i n g  a n d  n o u r i s h i n g
y o u r  b o d y  m o v i n g  f o r w a r d ?

GROUP DISCUSSION 
LET'S CHAT ABOUT SOME THINGS



4 .  W h a t  i s  d i e t  c u l t u r e ?

6 .  W h o  b e n e f i t s  f r o m  d i e t  c u l t u r e ?
W h o  i s  n e g a t i v e l y  i m p a c t e d  a n d  h o w ?

5 .  W h a t  a r e  a n y  t h o u g h t s / b e l i e f s  t h a t  c o m e  u p  a r o u n d  i t ?

GROUP DISCUSSION 
LET'S CHAT ABOUT SOME THINGS



2 . H o w  d o e s  d i e t  c u l t u r e  a f f e c t  h o w  y o u  s e e  o t h e r s ?

3 .  W h a t  a r e  w a y s  t o  r e m i n d  y o u r s e l f  t h a t  b e a u t y
m u c h  m o r e  t h a n  j u s t  y o u r  p h y s i c a l  b o d y ?  

1 .  H o w  d o e s  d i e t  c u l t u r e  m a k e  y o u  f e e l  a b o u t  y o u r s e l f ?

i s

Exploring diet culture

SOULWORK



4 .  W h a t  a r e  k i n d / c u t e  w o r d s  y o u  c a n  u s e  t o
d e s c r i b e  y o u r s e l f ?  G e t  c r e a t i v e ,  t a k e  b a c k  t h e
n a r r a t i v e !

5 .  W h a t  a r e  s o m e  t h o u g h t s / b e l i e f s  t h a t  y o u  l e a r n e d  f r o m
d i e t - c u l t u r e  t h a t  y o u  a r e  r e a d y  t o  l e t  g o  o f  b e c a u s e  o f 

t h e i r  t o x i c i t y  i n  y o u r  l i f e ?

S o c i e t y ,  d i e t  c u l t u r e ,  t h e  p a t r i a r c h y  a n d  c o n s u m e r i s m  a l l 

b e n e f i t  f r o m  y o u  t h i n k i n g  y o u  n e e d  t o  c h a n g e  y o u r  b o d y  o r
t h a t  y o u ' r e  n o t  p e r f e c t  j u s t  t h e  w a y  y o u  a r e .  

Exploring diet culture



2 .  I n  w h a t  w a y s  c o u l d  y o u  i m p r o v e  y o u r  w a y s
o f  n o u r i s h m e n t  f o r  y o u r  b o d y ?

1 . I n  w h a t  w a y s  d o  y o u  c u r r e n t l y  t a k e  c a r e  o f  y o u r  b o d y
t h r o u g h  n o u r i s h m e n t ?

3 .  W h a t  a c t i o n s  w i l l  y o u  t a k e  t o  a d d  m o r e  v i t a m i n s ,
m i n e r a l s  a n d  n u t r i t i o u s  t h i n g s  t o  y o u r  f o o d  i n t a k e ?

Food

Freedom



2 .  L i s t  3  t h i n g s  y o u ’ r e  g r a t e f u l  f o r  a b o u t  y o u r  S e l f
( p e r s o n a l i t y  q u a l i t i e s )  

1 .  L i s t  5  t h i n g s  y o u ’ r e  g r a t e f u l  f o r  i n  l i f e  ( a n y t h i n g ) .

3 .  L i s t  1  t h i n g  y o u ' r e  g r a t e f u l  f o r  a b o u t  y o u r  p h y s i c a l
b o d y  a n d  w h y .  
( t h i s  m a y  f e e l  d i f f i c u l t  b u t  w i l l  g e t  e a s i e r  w i t h  p r a c t i c e )

“ I  T A K E  P L E A S U R E  I N  M Y  T R A N S F O R M A T I O N S ,  I  L O O K  Q U I E T  A N D 

C O N S I S T E N T ,  B U T  F E W  K N O W  H O W  M A N Y  W O M E N  T H E R E  A R E  I N  M E . ”  

-  A N A Ï S  N I N  

GRATITUDE
JOURNALING



N o t e s :



A c t i v i t y :

D i d  f o r  h o w  l o n g ?

F e e l i n g s /  t h o u g h t s  a b o u t  t h e  a c t i v i t y
a f t e r  d o i n g  i t :  ( m i n d / b o d y / s p i r i t )

d u r i n g  a n d

F e e l i n g s /  t h o u g h t s  a b o u t  t h e  a c t i v i t y  b e f o r e  d o i n g
i t :  ( m i n d / b o d y / s p i r i t )

L E T ' S  M O V E !

MINDFUL
MOVEMENTS 

D a t e :

( H o m e w o r k )



A c t i v i t y :

D i d  f o r  h o w  l o n g ?

F e e l i n g s /  t h o u g h t s  a b o u t  t h e  a c t i v i t y
a f t e r  d o i n g  i t :  ( m i n d / b o d y / s p i r i t )

d u r i n g  a n d

F e e l i n g s /  t h o u g h t s  a b o u t  t h e  a c t i v i t y  b e f o r e  d o i n g
i t :  ( m i n d / b o d y / s p i r i t )

MINDFUL
MOVEMENTS 

D a t e :
L E T ' S  M O V E !

( H o m e w o r k )


