Miesieczny Planer Zdrowia
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Zdrowe nawyki:

v
O

OO O0O0OO0OO0O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0

1,90 wody

3 petnowartosciowe positki
| 2 przekaski dziennie

dzienna porcja warzyw
dzienna porcja owocow
dzien bez kawy

dzien bez cukru

8h snu

10 000 krokow

15 min rozciggania
schody zamiast windy
3 x 10 pajacykow
spacer

wieczor bez telefonu i TV
30 min dla siebie

badania profilaktyczne

p/u

ZDROWIE



