


v
DATA: 28.11-4.12 2022

Moje nawyki Sr Czw Pt Sob Nd

Pon
Zjem rano Sniadanie ‘. . . . . .
Wypije 4 szklanki ... , ...
wody dziennie L A A & A A A .
Poc¢wicze 15 minut . . . . . . .
dziennie w W W wWwwW wWww
i wene. 9000000
positek dziennie - w W - :
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I: Potoze sie spac przed 23:00, aby spac 8 h

2: Wstane wczesSniej rano, aby zjesc Sniadanie

3: POjde na spacer po 19:00 w poniedziatek, sSrode i sobote
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