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KARTY PRACY.

MOJ PLAN NA AKTYWNY TYDZIEN
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INTENCJA TYGODNIA

Mate kroki, ktore robig duza roznice.

Odtacz sie, by odzyskac ¢wiczenie, czas i koncentracje. Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania i sprawdz, czy jest Ci

potrzebny cyfrowy detoks!

= Jak chce sie czu¢ na koniec tego tygodnia? Zastandw sie, zanim napiszesz swoja odpowiedz:

= Moja intencja na ten tydzien (na przyktad ,,wiecej ruchu i spokoju”, ,,dbam o siebie bez pres;ji”, ,,spedzam 2 godziny

mniej na telefonie”, ,,zaczynam regularnie trenowac — 3 dni na tydzien)

= Na czym chce sie skupié? (zaznacz lub dopisz swoja opcje)mniej na telefonie”, ,,zaczynam regularnie trenowac — 3 dni

na tydzien)

O aktywnosc fizyczna
O selfcare

O relacje zinnymi

O rownowaga i regeneracja

\' Karty pracy. Méj plan na aktywny tydzien a



PLAN TYGODNIA

Instrukcja:

na kazdy dzien zapisz jedng drobng aktywnos¢ w trzech obszarach. To nie musi by¢ ,,idealny tydzien”, po prostu musi byc

na tyle realistyczny, by mozna byto dotrzymac plandw.

Self care

(dla mnie) Relacje z innymi

Dzien tygodnia Aktywnosc¢ fizyczna

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

(np. spacer, trening, rozcigganie / wczesniejszy sen, wieczér bez telefonu, kapiel przy swiecach, rozdziat ksiazki / telefon

do rodzicéw, spotkanie z przyjaciotmi)

Zajecia sportowe z karta FitProfit lub FitSport — mozliwosci i obiekty sprawdzisz tutaj

www.vanitystyle.pl/obiekty

Podpisz zobowigzanie:

Dbam o siebie. Zaczynam od teraz.

\' Karty pracy. Méj plan na aktywny tydzien B


https://www.vanitystyle.pl/obiekty

MALE CELE | PODSUMOWANIE

= Moje 3 mate cele na ten tydzien:

Podsumowanie tygodnia:

= Co zadziatato?

\' Karty pracy. Méj plan na aktywny tydzien n



Hasto na nowy tydzien:

Nagroda za wytrwatosc
Zapisz, jak chcesz docenié siebie za konsekwencje i zaangazowanie. Mate przyjemnosci potrafig dziata¢ cuda!

Wskazowka: mozesz wydrukowac te tabele na kilka tygodni i stworzy¢ swoj wtasny rytm aktywnosci.

PAMIETAJ, AKTYWNY TYDZIEN TO NIE PERFEKCJA
T0 UWAZNOSC NA SIEBIE KAZDEGO DNIA.

Trzymamy za Ciebie kciuki!
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