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NOWY ROK! CZAS N IMLANY

TAINACZ INAKTEM , X" T0 O UDALO STf ZROBIC

syczen 2071 B

sniadanie
do 60 minut
po przebudzeniu

nordic walking,
fitness, hasen,
sitownia

o najmniej
8 godzin snu
spotkanie
towarzyskie

MOJPLAN
NA STYCZEN:

www.dietoterapia.waw.pl @SFERA

.
4
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wspdlny positek
zrodzing

Cele sportowe Higiena psychizna

surowe warzywa
—C0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz wlasny cel
przysiady
i"brzuszki”
wpisz wlasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz wlasny cel

wspolny positek
zrodzing

Cele zywieniowe

surowe warzywa
—co najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)

wpisz wlasny cel

Cele sportowe

przysiady
i"brzuszki”
wpisz wlasny cel

LUTY 2021

Higiena psychiczna

pielegnowanie pasji
przebywaniew
plenerze
wpisz wlasny cel

M0J PLAN
b NALUTY:

Zaznacz znakiem %" to co udalo sie zrobié

www.dietoterapia.waw.pl

@SFERA




Zaznacé znalﬂem X to coudalo sn; 2robié

$niadanie
do 60 minut
po przebudzeniu

 surowe warzywa
W 0 hajmniej
3 positkach

nordic walking,
fitness, basen,
sitownia

€0 najmniej

8 godzin snu
spotkanie

towarzyskie

maJ pLAN
8 A MARZEC:

www.dietoterapia.waw.pl @SFERA




ZROBIE 300 000 KROKOW! KWIECIEN 2021

Cele sportowe Higiena psychizna Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

wspdlny positek
zrodzing
surowe warzywa
—C0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz wlasny cel
przysiady
i "brzuszki
wpisz wlasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz wlasny cel
wspolny positek
zrodzing
surowe warzywa
—co najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)
wpisz wlasny cel
przysiady
i"brzuszki”
pielegnowanie pasji
przebywaniew
plenerze
wpisz wlasny cel

wpisz wlasny cel

Zaznacz znakiem %" to co udalo sie zrobié

MOJ PLAN
NA KWIECIEN:

www.dietoterapia.waw.pl @SFERA
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MOJ PLAN NA ZDROWE ZYCIE POSTARAM SIE JESC 5 POSItKOW! MAJ 2021

Cele Zywieniowe Zaznacz znakiem ,x” to co udato sie zrobié

Cele sportowe

Higiena psychiczna

www.dietoterapia.waw.pl
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POSIEKI JEM REGULARNIE! GZERWIEG 2021

Cele sportowe Higiena psychizna  Dzier Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

wspdlny positek
zrodzing
surowe warzywa
—C0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz wlasny cel
przysiady
i"brzuszki”
wpisz wlasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz wlasny cel
wspolny positek
zrodzing
surowe warzywa
—co najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)
wpisz wlasny cel
przysiady
i"brzuszki”
wpisz wlasny cel
pielegnowanie pasji
przebywaniew
plenerze
wpisz wlasny cel
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Zaznacz znakiem %" to co udalo sie zrobié

www.dietoterapia.waw.pl
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CWICZE BO CHCE!
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Zaznacz znakiem ,x" to co udato sig zrobié
$niadanie
do 60 minut

po przebudzeniu
woda okofo

nordic walking,
fitness, basen,
LOLTE]

o najmniej
8 godzin snu
spotkanie
towarzyskie

MOJ PLAN
SA NA LIPIEC:

www.dietoterapia.waw.pl @SFERA
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WRZESIEN 1421

. Zaznacz znakiem ,x" to co udato sie zrobié
$niadanie
do 60 minut
po przebudzeniu

1,5 litra dziennie
surowe warzywa
W €0 hajmniej

nordicwalking,
fitness, basen,

8 godzin snu
spotkanie
towarzyskie

B N4 e ZESEN:




D =
PLAN NA ZDROWE ZYCE  POJEZDZE NA ROWERZE  PAZDZIERNIK 2021

Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychizna  Dzier Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

wspdlny positek
zrodzing
surowe warzywa
—C0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz wlasny cel
przysiady
i"brzuszki”
wpisz wlasny cel
pielegnowanie pasji
przebywaniew
plenerze
wpisz wlasny cel
wspolny positek
zrodzing
surowe warzywa
—co najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)
wpisz wlasny cel
przysiady
i"brzuszki”
wpisz wlasny cel
pielegnowanie pasji
przebywaniew
plenerze
wpisz wlasny cel
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Zaznacz znakiem %" to co udalo sie zrobié

MOJ PLAN
NA PAZDZIERNK:
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M0J PLAN NA ZORDWE LYCIE lIIIlIII[ 2Il Illlll I(IIIII(IIW W I:IMEII IINIA  LUSTOPAD 201

e znmn ,,x" S s| zriiui

do 60 minut
po przebudzeniu

woda oketo
1,5 litra dziennie
surowe warzywa

W €0 hajmniej

3 positkach

orzechy, pestki,
nasiona

nordic walking,
fitness, basen,

czasdla S|eb|e

0 najmmej
8 godzin snu

spotkanie
towarzyskie

M0J PLAN
NA LISTOPAD:

www.dietoterapia.waw.pl @SFERA



MO, PLANNA ZDROWE 2YCEE WPRZYSZEYM ROKU ZROBIE WIECE! GRUDZIEN2021

Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychizna  Dzien Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna
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Zaznacz znakiem %" to co udalo sie zrobié

V\ MOJ PLAN

£o2 =Y A GRUDZIEN:
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www.dietoterapia.waw.pl @SFERA

;'i\.l
3 » ;

L



