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RUSZ SIE ZDROWO W POLOGU
tydgieﬂ

Jak oceniasz w tym tygodniu swoje samopoczucie?

Moje praktyki dobrego ruchu w potogu:

Jak sie po nich czutas w skali 1-10:

Jak chciatabys aby wygladat podziat obowigzkdéw

zwigzanych z zyciem domowym?

Kiedy tego potrzebuje potrafie prosi¢ o pomoc:

tak nie

Jesli masz problem z proszeniem o pomoc zastanéw
sie z czego to moze wynikac?



