
*rekomendowane 10 tys.  

Styczeń,  
na lepsze coś zmień! 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Nawyki żywieniowe 
Warzywa w każdym posiłku                                               

Min. 1,5 l wody                                

Regularne posiłki                                

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                                

Porcja nasion lub orzechów                                

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                                

Dodatkowa aktywność                                

Wysiadanie przystanek wcześniej                                

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                                

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                                

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                                

Wietrzenie przed snem                                

Bez ekranów min. 1 h przed snem                                

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                                

Chwila dla siebie                                

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                                

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                                



*rekomendowane 10 tys.  

  Luty - działaj  
         bez wahania minuty                            

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 
Nawyki żywieniowe 

Warzywa w każdym posiłku                                            

Min. 1,5 l wody                             

Regularne posiłki                             

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                             

Porcja nasion lub orzechów                             

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                             

Dodatkowa aktywność                             

Wysiadanie przystanek wcześniej                             

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                             

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                             

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                             

Wietrzenie przed snem                             

Bez ekranów min. 1 h przed snem                             

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                             

Chwila dla siebie                             

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                             

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                             



*rekomendowane 10 tys.  

    Marzec - pełen  
pozytywnych wrażeń 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Nawyki żywieniowe 
Warzywa w każdym posiłku                                               

Min. 1,5 l wody                                

Regularne posiłki                                

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                                

Porcja nasion lub orzechów                                

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                                

Dodatkowa aktywność                                

Wysiadanie przystanek wcześniej                                

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                                

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                                

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                                

Wietrzenie przed snem                                

Bez ekranów min. 1 h przed snem                                

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                                

Chwila dla siebie                                

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                                

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                                



*rekomendowane 10 tys.  

                                 Kwiecień  
                                    Dla zdrowia!                              

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
Nawyki żywieniowe 

Warzywa w każdym posiłku                                              

Min. 1,5 l wody                               

Regularne posiłki                               

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                               

Porcja nasion lub orzechów                               

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                               

Dodatkowa aktywność                               

Wysiadanie przystanek wcześniej                               

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                               

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                               

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                               

Wietrzenie przed snem                               

Bez ekranów min. 1 h przed snem                               

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                               

Chwila dla siebie                               

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                               

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                               



*rekomendowane 10 tys.  

                                                       Amb     t ny  
                                                          plan na maj 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Nawyki żywieniowe 
Warzywa w każdym posiłku                                               

Min. 1,5 l wody                                

Regularne posiłki                                

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                                

Porcja nasion lub orzechów                                

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                                

Dodatkowa aktywność                                

Wysiadanie przystanek wcześniej                                

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                                

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                                

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                                

Wietrzenie przed snem                                

Bez ekranów min. 1 h przed snem                                

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                                

Chwila dla siebie                                

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                                

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                                



*rekomendowane 10 tys.  

                             Wyczuwam zmiany, 
                                  czerwcu kochany! 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
Nawyki żywieniowe 

Warzywa w każdym posiłku                                              

Min. 1,5 l wody                               

Regularne posiłki                               

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                               

Porcja nasion lub orzechów                               

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                               

Dodatkowa aktywność                               

Wysiadanie przystanek wcześniej                               

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                               

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                               

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                               

Wietrzenie przed snem                               

Bez ekranów min. 1 h przed snem                               

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                               

Chwila dla siebie                               

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                               

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                               



*rekomendowane 10 tys. 

Lipcowe dni, dodadzą  
motywacji Ci! 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Nawyki żywieniowe 
Warzywa w każdym posiłku                                               

Min. 1,5 l wody                                

Regularne posiłki                                

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                                

Porcja nasion lub orzechów                                

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                                

Dodatkowa aktywność                                

Wysiadanie przystanek wcześniej                                

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                                

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                                

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                                

Wietrzenie przed snem                                

Bez ekranów min. 1 h przed snem                                

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                                

Chwila dla siebie                                

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                                

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                                



*rekomendowane 10  

        Już sierpień, więc 
 niech minie leń! 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Nawyki żywieniowe 
Warzywa w każdym posiłku                                               

Min. 1,5 l wody                                

Regularne posiłki                                

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                                

Porcja nasion lub orzechów                                

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                                

Dodatkowa aktywność                                

Wysiadanie przystanek wcześniej                                

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                                

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                                

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                                

Wietrzenie przed snem                                

Bez ekranów min. 1 h przed snem                                

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                                

Chwila dla siebie                                

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                                

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                                



*rekomendowane 10 tys.  

                       Wrzesień - moc  
                          cię niesie 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
Nawyki żywieniowe 

Warzywa w każdym posiłku                                              

Min. 1,5 l wody                               

Regularne posiłki                               

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                               

Porcja nasion lub orzechów                               

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                               

Dodatkowa aktywność                               

Wysiadanie przystanek wcześniej                               

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                               

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                               

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                               

Wietrzenie przed snem                               

Bez ekranów min. 1 h przed snem                               

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                               

Chwila dla siebie                               

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                               

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                               



*rekomendowane 10 tys.  

Październik -  
pełen chęci niezmiennych! 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Nawyki żywieniowe 
Warzywa w każdym posiłku                                               

Min. 1,5 l wody                                

Regularne posiłki                                

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                                

Porcja nasion lub orzechów                                

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                                

Dodatkowa aktywność                                

Wysiadanie przystanek wcześniej                                

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                                

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                                

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                                

Wietrzenie przed snem                                

Bez ekranów min. 1 h przed snem                                

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                                

Chwila dla siebie                                

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                                

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                                



*rekomendowane 10 tys.  

Listopad nie taki zły,  
jeśli starasz się ty! 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
Nawyki żywieniowe 

Warzywa w każdym posiłku                                              

Min. 1,5 l wody                               

Regularne posiłki                               

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                               

Porcja nasion lub orzechów                               

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                               

Dodatkowa aktywność                               

Wysiadanie przystanek wcześniej                               

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                               

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                               

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                               

Wietrzenie przed snem                               

Bez ekranów min. 1 h przed snem                               

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                               

Chwila dla siebie                               

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                               

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                               



*rekomendowane 10 tys.  

              Choć grudzień mija, 
             werwa Ci sprzyja 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 

Nawyki żywieniowe 
Warzywa w każdym posiłku                                               

Min. 1,5 l wody                                

Regularne posiłki                                

I śniadanie max. 1 h po wstaniu                                

Porcja nasion lub orzechów                                

Aktywność fizyczna 
Ponad 7 tys. kroków*                                

Dodatkowa aktywność                                

Wysiadanie przystanek wcześniej                                

Spacer zamiast autobusu/tramwaju/auta                                

Higiena snu 
Nie mniej niż 7 h snu                                

Kolacja najpóźniej 2 h przed snem                                

Wietrzenie przed snem                                

Bez ekranów min. 1 h przed snem                                

Dobre samopoczucie 
Uśmiech                                

Chwila dla siebie                                

Czas z rodziną lub przyjaciółmi                                

Leki i suplementy 
Przyjęte o odpowiedniej porze i popite wodą                                
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