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Planowanie. Jak zdecydowaé, ktora
forma jest najlepsza?

Forma pisana czy aplikacja?
Wedtug wzoru czy samodzielnie?
Planowatas wczesniej?
Wygodnie do noszenia przy sobie?
Kreatywnie czy prosto?

Chcesz duzo, roznych rzeczy planowac?

Potrzebne dodatkowe narzedzia?
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Planowanie jadtospisu
(przygotowanie)
Zaznacz, co zostato zaplanowane

Forma planowania (dziennik,
aplikacja)
Pory positkow
llosC positkdw
Lista zakupow
Lista zamiennikow
Sposdb i czas przygotowania
Cel minimum
Cel maksimum
Lista dobrych produktéw

Jadtospis
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Planowanie aktywnosci fizycznej
(przygotowanie)
Zaznacz, co zostato zaplanowane

Rodzaje aktywnosci
Czestotliwosc¢ treningow
Czas trwania treningéw
Rozktad aktywnosci (ilos¢ treningdw czy dni
treningowe)
Aktywnosc¢ dodatkowa, spontaniczna
Lista wyzwan zwigzanych z aktywnoscig
Sposdb monitorowania wyzwania (tablica, arkusz,
aplikacja)
Dodatkowe elementy (strdj, sprzet, karta, muzyka)
Plan minimum
Plan maksimum

Lista nagrod za zrealizowanie wyzwania
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Ograniczanie ilosci podejmowanych
wyborow
Zaznacz, co zostato zaplanowane

Najwazniejsze zadania dnia

Dodatkowe zadania, ktére moga,
ale nie muszg by¢ zrealizowane

Menu dzienne
Przygotowanie ubran wieczorem

Pielegnacja
Lista zakupow
Rytuat poranny

Rytuat wieczorny
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