* Moja droga do zdrowia



*Plan

Chciatbym dtuzej spac

Chciatbym ograniczyc czas
spedzany przy komputerze | konsoli

Postaram sie spedzac wiecej
czasu ha dworze




zywieniowych- zdrowe przekaski/ rezygnacja z fast foodow/ ze stodyczy/
chipsow itp. Postanowitem nie jesc niezdrowych rzeczy | jesc jak najwiecej
warzyw i owocow




Aktywnosc ruchowa - ¢wiczenia, spacery, nordic walking itp. Postanowitem
spedzac wiecej czasu na dworze. Spotykatem sie z znajomymi i jezdzitem na

rowerze







©®  Wyilijczat




Sen - higiena snu. Chciatem spac dtuzej i spac regularnie, wiec
chodzitem spac o 22:30 i wstawatem o 7:00.




Relaks. Jako relaks siedziatem |
stuchatem mojej ulubionej muzyki |
odpoczywatem.




*Dziekuje za
oglgdanie

Wykonat Kacper Bizacki



