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*cel powinien by¢ konkretny, okre$lony w czasie zrozumialy
realistyczny ale i elastyczny!
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Ahhh... te poniedziatki, zwykle to od nich zaczynamy
nasze przygody i z géry zaktadamy, ze poniedziatek to

Moja ztota mysl...
ciezki dzien , lecz réwniez jest to dla nas jaki$ poczatek!
A gdyby tak zacza¢ poniedziatek inaczej?

Z nami.... Pod palmami ?

Kroki/Km.....cooevevvvinee.

lle wody dzi$ wypitam........ccccceevevenen.
CO ZArOWEEO ZJA A .iciieee ettt st st st e e e b s et e s s s sbe s e e e e s asber et e e aeanas

Co zjadtam niezdrowego, dlaczego ? Czy jutro uda mi sie zastgpi¢ czyms lepszym?

/Motto/rysunek na dzis$! Daj sie ponies¢ wyobrazni!
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TAJEMNICA SUKCESU TO WYTRWALOSC W DAZENIU Wyspatas sie dzis?
DO CELU! 'Q

Kroki/ KM..oeooveeveeennns
lle wody dzi$ wypitam.......c..cccecvuennes
CO ZArOWEEO ZJAHaM . .eeiice ettt st st e e s et et et re st saesbe st e e e s benseb et ensarnanes

Co zjadtam niezdrowego, dlaczego? Czy jutro uda mi sie zastgpi¢ czyms lepszym?

/Mniej cudzego zycia, wiecej swojego!

Co zrobitas dzis dla siebie ?
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Tylko Ci, ktdrzy ryzykujg péjsciem za daleko mog

Narysuj cos co sprawi, ze sie

odkryé, jak daleko mozna pdjsé.
usmiechniesz !

Kroki/ KM..ooooveveeenenns

lle wody dzi§ wypitam.......c..c.cecvueeens
CO ZArOWEEO ZJAHAM . .euiiieiecece ettt et st st e s e b et es e saeete s besasa e e s benaebesasans

Co zjadtam niezdrowego, dlaczego? Czy jutro uda mi sie zastgpi¢ czyms lepszym?

Piosenki na poprawe nastroju - nastepnym razem gdy dopadnie Ciebie chandra, po prostu jg

odtwoérz!

Podziekuj sobie za dzisiejszy dzien, napisz co$ mitego nawet jezeli to byt ciezki dzien!

Pamietaj Palmy czuwajg nad Tobg!

f]est srodek tygodnia! Jestes blizej niz dalej! Powiedz o tym bliskiej \
osobie lub pochwal sie tu! Swoim dzisiejszym sukcesem nawet jezeli ten
sukces to jeden usmiech wiecej niz wczoraj!
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Poczatki treningdw bywajg trudne bo Zamien krzesto na $ciane i sie

oprzyj.
Twoje nogi podziekujg Ci za

wymagajg sporo wysitku, potem wcale nie sg

tatwiejsze tylko Ty stajesz sie silniejsza!

to przy kolejnym treningu!

DzienN ....cccoeeeeeee.MIESIPC cerererecrecreeeeerniseneeen FOK e

Kroki/Km.....oevvveenene.

Ile wody dzis$ wypitam.............cccueueuees

CO ZArOWEE0 ZJAOtaM ...ttt st st b et et saeete st sbe st e e s e s besbeb et ersaneaneetas

Co zjadtam niezdrowego, dlaczego? Czy jutro uda mi sie zastgpi¢ czyms lepszym?

Wybierz jedng z tych zalet i skoncentruj sie na niej w tym tygodniu. Postaraj sie wciela¢ wzycie

ceche, ktéra Ciebie najbardziej inspiruje.

\

/Moie czytasz jakas fajng ksigzke? Zapisz tytut lub zdanie, ktdre
powinno utkwié w pamieci!
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,Czy rzeczywiscie potrzebujemy wiecej czasu?

Moze warto spotkaé

Czy tez potrzebujemy wiecej dyscypliny, by sie z przyjaciotka

wykorzystaé czas, ktory mamy?” - Kerry Johnson ktérej dawno nie

widziatas?

DZieN ...ccevereeeee.MIESIC et (0] ORI

Kroki/Km.....ceevveeruene.

Ile wody dzi$ wypitam........cccceveeennnes

CO ZArOWEE0 ZJaOtamMi.. ottt sttt st st e bbb e et ese st sbesae e es e s sesbebensaneaneaneatas

Co zjadtam niezdrowego, dlaczego? Czy jutro uda mi sie zastgpi¢ czyms lepszym?

Podziekuj sobie za dzisiejszy dzien, napisz co$ mitego nawet jezeli to byt ciezki dzien!

Pamietaj Palmy czuwajg nad Tobg!

/Tytu’f dobrego filmu, moze serial, ktory dat Ci motywacje, a moze\
chwile relaksu?
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Nie musisz by¢ wielki aby zacza¢, ale musisz zaczgd,

aby by¢ wielkim. P6jdz na spacer a

wieczorem zréb fajng

kolacje!

Kroki/ KM...coveevevieenne.

lle wody dzi$ wypitam.......cccceeceeeruennns
CO ZArOWEEO ZJA A .eceitie ettt st st st e e e b e st sae e be st e e e s e s bes et e e e e anas

Co zjadtam niezdrowego, dlaczego? Czy jutro uda mi sie zastgpi¢ czyms lepszym?

Czy cos Ciebie zaskoczyto z tej listy? Co ta lista méwi o Tobie, o Twoich priorytetach,

upodobaniach?

- ™
Co zrobi¢ aby wzmocni¢ nadgarstki w domu?
Nawijaj i rozwijaj sznurek na kij od mopa/dtugi patyk/jaks

drazek.
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Motywacja jest tym, co pozwala zaczgé. Nawyk Daj sobie na luz mata... !
jest tym, co pozwala Ci wytrwac.

Kroki/Km.....cooevevvrinnee.

lle wody dzi$ wypitam.......cccceeeeerennns
CO ZArOWEEO ZJA A .iceictce ettt st st st e e e b s et saeebe st e e e s e s ber et e e areanas

Co zjadtam niezdrowego, dlaczego? Czy jutro uda mi sie zastgpi¢ czyms lepszym?

Zakresl w kotko rzeczy z listy, ktére mozesz juz zrobic teraz. To Ty jestes wtascicielem wtasnego

szczescia!

KI'o juz koniec tygodnia czas na mate podsumowanie!
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