Moj FINGER-plan

Napravite svoj vlastiti FINGER-plan! Smatraj to kao "ugovor” koji
sklapas sa samim sobom, gdje odluc¢ujes sta ¢es raditi, koliko
cesto i tokom kojeg vremenskog perioda.

e Gimnastika mozga

Sta raditi:

Koliko Cesto:

Nakon nekog vremena mozes dodati nesto novo ili povecati . / . /
stepen tezine kako bi dodatno izazvao sebe. Bez obzira na nivo, Od: Dot

to je korisno za zdravlje vaseg mozga. | zapamti, po¢ni s malim
stvarima! Radije mali korak koji se ostvari nego nikakav korak.

a Drustvene aktivnosti

° Zdrava hrana &ta raditi:

Koliko cesto:

Sta raditi:

Od: / Do: /

Koliko cesto:

Od: / Do: /

° Kontrola zdravstvenih vrijednosti

e Fizicka aktivnost Provjerite krvni pritisak: [ | Datum:

Provjerite masnoce u krvi: [ ] Datum:

Sta raditi: Provjerite Secer u krvi: [ ] Datum:

Koliko cesto:
Od: / Do: /




