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Tabela nawykoéw
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Regularne positki

Warzywa x5

Codzienny spacer

1,5 litra wody

Pozywne $niadanie

Relaks

Min. 6 godzin snu

Jak wypetnié tabele?
Dopisz do tabeli swoje nawyki do wypracowania lub uzyj tych juz wpisanych. Pamietaj, zeby nawyk byt konkretnie nazwany np. ,pij max. 2 kawy dziennie”.
Do kontrolowania nawykéw uzywaj trzech koloréw: zielonego, zéttego i czerwonego.

- jesli byto tak jak do tej pory, bez zmian, to zaznacz na zétto, bo nie jest lepiej i nie jest gorze;j,
- jesli byto lepiej (nie idealnie, a lepiej), to zaznaczaj na zielono, bo przeciez jest postep,
- jesli byto gorzej, to zaznacz na czerwono, ale pamietaj, zeby zastanowié sie z czego to wynikato.




