Méj plan FINGER
(FINGER-plan)

Napisz swoj wiasny plan FINGER (FINGER-plan)! Pomysl o
tym jak o ,umowie”, ktérg zawierasz sam ze soba i w ktorej
decydujesz, co robié, jak czesto i jak dtugo.

Po pewnym czasie mozesz chcie¢ dodac cos nowego lub
zwiekszy¢ poziom trudnosci, aby stawic¢ sobie kolejne
wyzwanie. | pamietaj: zacznij matymi krokami! Lepiej zrobic
jeden maty krok, ktéry przyniesie efekty, niz nie robi¢ zadnych

krokow.

° Zdrowa zywnos¢é

Do zrobienia:

Jak czesto:

/ Data zakonczenia:

Data rozpoczecia:

@ Aktywnosé fizyczna

Do zrobienia:

Jak czesto:
—_ =
Data rozpoczecia: / Data zakonczenia: /
=

e Trening mézgu

Do zrobienia:

Jak czesto:

Data zakonczenia: /

Data rozpoczecia: /

a Kontakty spoteczne

Do zrobienia:

Jak czesto:
Data rozpoczecia: / Data zakonczenia: /
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Monitorowanie
parametrow zdrowotnych
Sprawdz ci$nienie krwi: |:| Data: /
Sprawdz poziom cholesterolu we krwi: |:| Data: /
Sprawdz poziom cukru we krwi: |:| Data: /




