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_poprzebudzeniu
woda okoto
1,5 litra dziennie
surowe warzywa
W €0 najmniej
. 3positkach

i’
fitness, basen,
sitownia

spotkame
towarzyskie

MOJPLAN P
NA STYCZEN:

www.dietoterapia.waw.pl

@SFERA
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M0J PLAN NA ZDROWE ZYCIE ZROBIE COS DLA SIEBIE! LUTY 2023

Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna  Dzien Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

wspdlny positek
zrodzing
surowe warzywa
-0 najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i"brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz whasny cel
wspolny positek
zrodzing
surowe warzywa
—C0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i "brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz wiasny cel
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Zaznacz znakiem X" to co udalo sig zrobié

MOJ PLAN
NA LUTY:

www.dietoterapia.waw.pl @SERA
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Zaznacz znalvem x" to co udaho sn; zrohié
i sniadanie

do 60 minut
_Poprzebudzeniu :
woda okoto

fitness, basen
sitownia

towarzyskie

MoJ PLAN
& NA MARZEC.

www.dietoterapia.waw. pI @SFERA
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ZROBIE 300 000 KROKOW! KWIECIEN 2023

Higiena psychiczna | Dzier Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

wspdlny positek
zrodzing
surowe warzywa
-0 najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i"brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz whasny cel
wspolny positek
zrodzing
surowe warzywa
—C0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i "brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz whasny cel
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Zaznacz znakiem X" to co udalo sig zrobi

MOJ PLAN
NA KWIECIEN:

www.dietoterapia.waw.pl @SFERA




R - e ——— T ——— e —

- — — ..

A) 2

| mc znl:im,, t c uat si oié - :

MOJ PLAN NA ZDROWE ZYCIE POSTARAM SIE JESC 5 POSHKOW! 023 ke
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Cele sportowe

Higiena psychiczna :

= MOI PLAN
B NA MA):




POSIEKI JEM REGULARNIE! GZERWIEG 2023
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Zaznacz znakiem .x" to co udalo sie zrobié

MdJ PLAN
NA GZERWIEG:

www.dietoterapia.waw.pl @SFERA
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J PLAN NA ZDROWE ZYCIE CWICZE BO CHCE! LIPIEC 2023
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smadanle
do 60 minut
_Poprzebudzeniu :
woda okoto
1,5 litra dziennie

O

M

surowe warzywa
W €0 najmniej
.. 3posithach

U
fitness, basen,
sitownia

spotkanle
towarzyskie

MOJ PLAN
| NA LIPIEC:

www. dietoterapia waw.pl
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MO PLAN NA ZDROWE ZYClE  NORDIC WALKING? BASEN? CO BY TU JESZCZE..  WRZESIeN 10L3

Zaznacz znakiem " to co udako sie zrobi¢
Sniadanie
do 60 minut
_Poprzebudzeniu Jy
woda okoto

fitness, basen
o Shownia | 4

. Sgodzinsny S

spotkanie
towarzyskie  J
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wspdlny positek
zrodzing

E ZYCE

PAZDZIERNIK 2023

Higiena psychiczna  Dzier Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

surowe warzywa
-0 najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i"brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz wlasny cel
wspolny positek
zrodzing
surowe warzywa
-0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i "brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz wiasny cel

I
2
]
4
5
b
1
8

MOJ PLAN
8 NA PAZDZIERNIK:

Zaznacz znakiem X" to co udalo sig zrobic
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MOJ PLAN NA ZOROWE IVCIE ZROBIE 20 000 KROKOW W GIAGU DNIA LISTOPAD 2II23
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laznac! 7aakiem X" (o co ndale sig zrahié

$niadanie
do 60 minut
po przebudzeniu
woda okoto
1,5 litra dziennie

surowe warzywa

10 tysiecy krokow

nordic walking,
fitness, basen,
sitownia

Higiena psychiczna

€0 najmniej
8 godzin snu

spotkanie
towarzyskie

M3J PLAN
NA LISTOPAD:

WWW. dletoterapla waw.pl @SFERA



W PRZYSZEYM ROKU ZROBIE WIECE.! GRUDZIEN 2023 B

Higiena psychiczna  Dzien Cele zywieniowe Cele sportowe Higiena psychiczna

wspdlny positek
zrodzing
surowe warzywa
-0 najmniej
500 g dziennie
ilos¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i"brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz whasny cel
wspolny positek
zrodzing
surowe warzywa
-0 najmniej
500 g dziennie
ilo$¢ wody dziennie
(wml)
wpisz whasny cel
przysiady
i "brzuszki
wpisz whasny cel
pielegnowanie pasji
przebywanie w
plenerze
wpisz wiasny cel

Zaznacz znakiem X" to co udalo sig zrobi
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