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mój plan na zdrowe życie							            	                 styczeń  2023NOWY ROK! CZaS Na ZMIaNY!
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

MÓJ PLaN  
Na STYCZEŃ:

D
r in

ż. Katarzyna Kow
a

lc
ze

D
ie

toterapia



mój plan na zdrowe życie					          	                 luty 2023zrobię coś dla siebie!

MÓJ PLAN  
NA luty:

Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna
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mój plan na zdrowe życieb			        	                       MARZEC 2023TWORZĘ SIĘBIE NA NOWO
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
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mój plan na zdrowe życie				         	                 kwiecień 2023zrobię 300 000 kroków!

MÓJ PLAN  
NA KWIECIEŃ:

Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna
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Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić 31
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mój plan na zdrowe życie 					          	                 maj 2023postaram sie jeść 5 posiłków!

MÓJ PLAN  
NA maj:

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
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mój plan na zdrowe życie		      				         	                                czerwiec             2023posiłki jem regularnie!

MÓJ PLAN  
NA CZERWIEC:

Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna
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Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić
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mój plan na zdrowe życie 				         	                      lipiec 2023ćwiczę bo chcę!
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

MÓJ PLAN  
NA LIPIEC:
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MÓJ PLAN NA ZDROWE ŻYCIE						                          SIERPIEŃ 2023MAM OCHOTĘ NA SPOTKANIE TOWARZYSKIE!

MÓJ PLAN  
NA SIERPIEŃ:

Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna
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Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić 31
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mój plan na zdrowe życie							                wrzesień 2023nordic walking? basen? co by tu jeszcze...

MÓJ PLAN  
NA wrzesień:

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

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



mój plan na zdrowe życie						           PAŹDZIERNIK 2023POJEŻDŻĘ NA ROWERZE

P
O
R
A

N
A

R
E
L
A
K
S
!

MÓJ PLAN  
NA PAŹDZIERNIK:

Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna
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Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić 31
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mój plan na zdrowe życie							                      LISTOPAD 2023ZROBIĘ 20 000 KROKÓW W CIĄGU DNIA
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
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
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MÓJ PLAN  
NA LISTOPAD:



mój  plan  na  zdrowe  życie							            	                 grudzień   2023w  przyszłym  roku  zrobię  więcej!
Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna Dzień Cele żywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna
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Zaznacz znakiem „x” to co udało się zrobić 31

MÓJ PLAN  
NA GRUDZIEŃ:
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