MOJE NAVWYKI

DATA=

NAWYK P W S8 CzZ PT S N

W tézKu przed 23.00

O

dzieh bez stodyczy

solidna porcja warzyw

woda 1 litr

spacer 30 min,

trening

dzieh bez miesa

1 przystanek pieszo

zdrowe jedzenie do pracy

z)adtam sniadanie

dzieh bez podjadania
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Z tego jestem zadowolona: codziennie jadtam oK. grasci warzyw, sroda
byta bez miesa i S dni bez stodyczy

Z tym nie datam rady? Dlaczego? Jaki byt powdd? Co moge zrobic

kolejnym tygodniu, zeby osiggnac¢ sukces?

Nie zrobitam Sobie nic do pracy = podjadanie. ???? Nie miatam zrobionych

zakupéw >>> zaplanowaé wczesnie) co chce Wzigé i przygotwaé

wieczorem.
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