
D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Cele żywieniowe Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić

śniadanie  
do 60 minut  

po przebudzeniu
woda około  

1,5 litra dziennie
surowe warzywa  

w co najmniej  
3 posiłkach

orzechy, pestki, 
nasiona

Cele sportowe

10 tysięcy kroków

nordic walking, 
fitness, basen, 

siłownia

Higiena  psychiczna

czas dla siebie

co najmniej  
8 godzin snu

spotkanie 
towarzyskie

D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

Wpisz do poszczególnych dni to,  
co udało Ci się osiągnąć, 

zgodnie ze wzorcem ZE STYCZNIA

1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29

D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

ws
pó

ln
y p

os
iłe

k  
z r

od
zin

ą

su
ro

we
 w

ar
zy

wa
 

–c
o n

ajm
ni

ej 
50

0 g
 dz

ien
ni

e

ilo
ść 

wo
dy

 dz
ien

ni
e 

(w
 m

l)

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pr
zy

sia
dy

 
i ”

br
zu

sz
ki”

 

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pi
elę

gn
ow

an
ie 

pa
sji

pr
ze

by
wa

ni
e w

 
pl

en
er

ze

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

ws
pó

ln
y p

os
iłe

k  
z r

od
zin

ą

su
ro

we
 w

ar
zy

wa
 

–c
o n

ajm
ni

ej 
50

0 g
 dz

ien
ni

e

ilo
ść 

wo
dy

 dz
ien

ni
e 

(w
 m

l)

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pr
zy

sia
dy

 
i ”

br
zu

sz
ki”

 

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pi
elę

gn
ow

an
ie 

pa
sji

pr
ze

by
wa

ni
e w

 
pl

en
er

ze

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

1 16
2 17
3 18
4 19
5 20
6 21
7 22
8 23
9 24
10 25
11 26
12 27
13 28
14 29
15 30

Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić 31
D

r in
ż. Katarzyna Kow

a
lc

ze

D
ie

toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 Wpisz do poszczególnych dni to,  
co udało Ci się osiągnąć, 

zgodnie ze wzorcem Z MARCA

D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Cele żywieniowe Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić

śniadanie  
do 60 minut  

po przebudzeniu
woda około  

1,5 litra dziennie
surowe warzywa  

w co najmniej  
3 posiłkach

orzechy, pestki, 
nasiona

Cele sportowe

10 tysięcy kroków

nordic walking, 
fitness, basen, 

siłownia

Higiena  psychiczna

czas dla siebie

co najmniej  
8 godzin snu

spotkanie 
towarzyskie

D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30
Wpisz do poszczególnych dni to, co udało Ci się osiągnąć, 

zgodnie ze wzorcem Z MAJA

D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie
toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

ws
pó

ln
y p

os
iłe

k  
z r

od
zin

ą

su
ro

we
 w

ar
zy

wa
 

–c
o n

ajm
ni

ej 
50

0 g
 dz

ien
ni

e

ilo
ść 

wo
dy

 dz
ien

ni
e 

(w
 m

l)

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pr
zy

sia
dy

 
i ”

br
zu

sz
ki”

 

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pi
elę

gn
ow

an
ie 

pa
sji

pr
ze

by
wa

ni
e w

 
pl

en
er

ze

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

ws
pó

ln
y p

os
iłe

k  
z r

od
zin

ą

su
ro

we
 w

ar
zy

wa
 

–c
o n

ajm
ni

ej 
50

0 g
 dz

ien
ni

e

ilo
ść 

wo
dy

 dz
ien

ni
e 

(w
 m

l)

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pr
zy

sia
dy

 
i ”

br
zu

sz
ki”

 

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

pi
elę

gn
ow

an
ie 

pa
sji

pr
ze

by
wa

ni
e w

 
pl

en
er

ze

wp
isz

 w
łas

ny
 ce

l

1 16
2 17
3 18
4 19
5 20
6 21
7 22
8 23
9 24
10 25
11 26
12 27
13 28
14 29
15 30

Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić 31
D

r in
ż. Katarzyna Kow

a
lc

ze

D
ie

toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

WPISZ DO POSZCZEGÓLNYCH DNI TO, CO UDAŁO CI SIĘ OSIĄGNĄĆ, 
ZGODNIE ZE WZORCEM Z LIPCA

1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24/31 25 26 27 28 29 30

D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia



D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Cele żywieniowe Zaznacz znakiem ”x” to co udało się zrobić
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1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 WPISZ DO POSZCZEGÓLNYCH DNI TO,  
CO UDAŁO CI SIĘ OSIĄGNĄĆ, ZGODNIE  

ZE WZORCEM Z LISTOPADA
WESOŁYCH ŚWIĄT BOŻEGO NARODZENIA  

ORAZ SZCZĘŚLIWEGO NOWEGO ROKU 2020! 
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