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STRONG & SEXY

karta pracy

Jak oceniasz w tym tygodniu swoje samopoczucie?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

llos¢ treningdw i aktywnosci w tym tygodniu:

Jak sie po nich czutas w skali 1-10:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak wyobrazasz sobie swojg dalszg aktywnosc¢?

Niech to bedzie tylko punkt odniesienia :)

Waga: Obwdd w pasie:

Dlaczego ¢wiczysz? Co chcesz osiggngc ¢wiczeniami?
Jaki jest Twoj cel?
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STRONG & SEXY

karta pracy

Jak oceniasz w tym tygodniu swoje samopoczucie?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

llos¢ treningdw i aktywnosci w tym tygodniu:

Jak sie po nich czutas w skali 1-10:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Co sprawia Ci najwieksza trudnos¢ w treningach?

Zroobita/e$ dodatkowa joge i stretching. Ktéry trening

wybrata/es?

tak nie

Jakie masz wnioski i przemyslenia dotyczgce swojej
codziennosci? Co warto by byto teraz wprowadzic w
zycie, by lepiej sie zorganizowac i zadbac o siebie?
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STRONG & SEXY

karta pracy

Jak oceniasz w tym tygodniu swojg prace?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

llos¢ treningdw i aktywnosci w tym tygodniu:

Jak sie po nich czutas w skali 1-10:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Co chciatabys zmieni¢ w swoim odzywianiu? Sprobuj sie

tego trzymac w tym tygodniu.

Udato Ci sie?

tak nie

Jestem wdzieczna mojemu ciatu za:




