Monitoruj zmiany — masz na to 7 dni!

Zaznacz kolorem to co udato Ci sie zmienic lub dopisz nowe aktywnosci, ktére wprowadzites, aby

prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

ZMIANA KORzYSC

COCA COLA | StODKIE NAPOJE NA WODE OKOtO 100 KCAL MNIEJ (W 1 SZKLANCE)
MAKARON PSZENNY NA MAKARON | DtUZEJ  TRWAJACE  UCZUCIE  BYCIA
PELNOZIARNISTY NAJEDZONYM

KILKA REGULARNYCH POSItKOW DZIENNIE MNIEJ WYSOKOKALORYCZNYCH PRZEKASEK
WIECEJ WARZYW | OWOCOW W CIAGU DNIA MNIE)  KALORIl, WIECE) WITAMIN |

SKtADNIKOW ODZYWCZYCH

REGULARNA ILOSC SNU | CZAS NA ODPOCZYNEK

MNIEJSZA OCHOTA NA StODYCZE | StONE
PRZEKASKI

NAUKA GOTOWANIA

MOZLIWOSC PRZYGOTOWYWANIA
DOMOWYCH = ZDROWSZYCH WERSJI
ULUBIONYCH DAN Z RESTAURACJI

WIECEJ WODY | HERBAT BEZ CUKRU W CIAGU DNIA

LEPSZE SAMOPOCZUCIE, BRAK PROBLEMOW
Z ZAPARCIAMI

WIECEJ CODZIENNYCH AKTYWNOSCI - POMOC W
DOMU, SPACERY ZAMIAST PRZEMIESZCZANIA SIE
AUTEM / KOMUNIKACJA MIEJSKA, SPACERY Z PSEM

WIECEJ SPALONYCH KALORII  BARDZO
NIEWIELKIM KOSZTEM, DUZA SZANSA NA
LEPSZE SAMOPOCZUCIE




