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RUSZ SIE ZDROWO W POLOGU
tydzien
1

Jak oceniasz w tym tygodniu swoje samopoczucie?

Moje praktyki dobrego ruchu w potogu:

Jak sie po nich czutas w skali 1-10:

Co zrobitas dla siebie w tym tygodniu? lle razy wysztas na

spacer?

W tym tygodniu pilnowatam tego co jem i bratam

regularnie suplementy

tak nie

Jak mozesz podsumowac ten tydzien? Napisz dla
siebie cos dobrego. Np. Jestem dobrg mama itd.



