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AKTYWNOŚCI

WNIOSKI , PUNKTY DO POPRAWY:

DZIEŃ CZAS/TEMPO TĘTNO KCAL SAMOPOCZUCIERODZAJ AKTYWNOŚCI
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Zapisz swoje cele, dzięki którym będziesz bardziej konsekwentny/na. 

Jeśli wydaje Ci się ciężki do osiągnięcia - spróbuj rozpisać je na
mniejsze -będą łatwiejsze i nakarmią Twoją motywację. 

np. 1h na rozwój tygodniowo, 2 treningi tygodniowo, 1 dobry nawyk na
tydzień 

Rozplanuj treningi i ważne punkty swojego życia. Nie nakładaj stresorów na siebie.
Trening powinien być wpisany w Twój kalendarz jak ważne spotkanie w pracy. 

1 2 3 4 5 6

Zapisz to, nad czym chcesz się skupić - ja zazwyczaj wybieram te kluczowe punkty. 
Zauważ w skali miesiąca nad czym warto popracować.

miesiąc


