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RESET NA START

WYZWANIE 28 DNI

® Dieta ® Suplementacja ® Aktywnos$d fizyczna ® Koncentracja

INSTRUKCJA — JAK KORZYSTAC Z PLANU

Ustal swoj krok w kazdym z 4 filaréow. Wpisz go w polu ,Mdj krok” przy kazdym filarze. Nie chodzi o
rewolucje - mozesz zaczgc od jednej kategorii i w kolejnym tygodniu doktadad nastepna, tak aby w 1.
tygodniu realizowac jeden swoj cel, w 2. dwa, w 3. trzy, a w 4. cztery. Mozesz tez realizowad od poczatku
wszystkie kierunki naraz, jesli czujesz, ze masz na tyle zasobdw - dopasuj plan do siebie!

Kazdego dnia ocen, ile krokéw udato Ci sie zrealizowad. Za kazdy zrealizowany krok zamaluj jedno
serduszko w odpowiedniej kolumnie danego dnia.

To system nagrody, nie kary. Nie ma miejsca na ,minusy” - po prostu tego dnia masz 1, 2, 3 lub 4
serduszka. Liczy sie kierunek, nie perfekcja.

Nie musisz zaczynac od zera, jesli opuscisz dzien. Jedno pominiecie nie niszczy catego wysitku
- po prostu wracasz nastepnego dnia.

Na koniec 28 dni zsumuj serduszka i zobacz, jak wyglada Twdj osobisty bilans resetu.

TWOJE 4 KROKI NA NAJBLIZSZE 28 DNI

a DEOUA MG KIOK: oo

Przyktad: Do kazdego obiadu doktadam tzw. zielony ,,dywan” pod danie - listki (np. roszponke).

a SUPIEMENTACHA  MGj KFOK: ........ooo oo

Przyktad: Regularnie przyjmuje [nazwa suplementu]*.

e AKYYWNOSE fIZYCZNA  MGj KrOK: ...

Przyktad: Wybieram aktywnos¢, ktéra sprawia mi przyjemnosé, a nie meczy - np. spacer min. 20 minut dziennie.

° KONCENEIACHA  MGj KIOK: ...ooooo oo

Przyktad: W pracy przynajmniej raz dziennie wykorzystuje 5-minutowa przerwe na
spojrzenie w dal i kilka spokojnych, gtebokich oddechdw - zamiast scrollowania telefonu.
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* Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako
substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Nie . @
przekraczad zalecanej dziennej porcji. Nadmierne % ‘c(ynkg i
spozycie moze zagrazac¢ zdrowiu. Dla zachowania '!yﬁ‘ g !
prawidtowego stanu zdrowia duze znaczenie ma [ — = =
zbilansowana i zréznicowana dieta oraz zdrowy
tryb zycia. Suplement dobierz zgodnie z
zaleceniami lekarza lub farmaceuty.
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Suplementacja Aktywnosé fizyczna Koncentracja
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TWOJ BILANS
tgczna liczba serduszek zdobytych w ciggu 28 dni:

Jedno zdanie o tym, jakg zmiane W SODIE ZAUWAZYAGS: ...
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