30 NAPOS IF KIHIVAS

VALASSZ EGY SZAMODRA MEGFELELO IF-IDOABLAKOT (PL. 16:8, 14:10,
18:6).

MINDEN NAP PIPALD KI, HA SIKERULT TARTANOD A BOJTOT.

[RD BE ROVIDEN, MILYEN VOLT A NAPOD (PL. ENERGIASZINT,
HANGULAT, NEHEZSEGEK, SIKERELMENY).

A VEGEN ERTEKELD A FEJLODESED, TANULSAGAIDAT!
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30 NAPOS IF KIHIVAS

VALASSZ EGY SZAMODRA MEGFELELO IF-IDOABLAKOT (PL. 16:8, 14:10,

18:6).

MINDEN NAP PIPALD KI, HA SIKERULT TARTANOD A BOJTOT.
[RD BE ROVIDEN, MILYEN VOLT A NAPOD (PL. ENERGIASZINT,

HANGULAT, NEHEZSEGEK, SIKERELMENY).
A VEGEN ERTEKELD A FEJLODESED, TANULSAGAIDAT!
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30 NAPOS IF KIHIVAS

VALASSZ EGY SZAMODRA MEGFELELO IF-IDOABLAKOT (PL. 16:8, 14:10,

18:6).

MINDEN NAP PIPALD KI, HA SIKERULT TARTANOD A BOJTOT.
[RD BE ROVIDEN, MILYEN VOLT A NAPOD (PL. ENERGIASZINT,

HANGULAT, NEHEZSEGEK, SIKERELMENY).
A VEGEN ERTEKELD A FEJLODESED, TANULSAGAIDAT!
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HANGULAT NAPLO

AZ, HOGY FELISMERED A HANGULATOD ES A KORNYEZETED KOZOTTI
OSSZEFUGGESEKET, SEGITHET ABBAN, HOGY TUDATOSABBA VALJ
ONMAGADDAL KAPCSOLATBAN. MINDEN NAP VEGEN TOLTSD KI A

TABLAZATOT AZZAL A HANGULATTAL, AMIT AZNAP A LEGTOBBET EREZTEL.
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© © &

HETFO

KEDD
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CSUTORTOR

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP

JEGYZETEK




EDZES TERVEZO

datum hangulat

. . viz bevitel
edzés id6  ismétlés

kal6ria bevitel

reggeli
ebéd

vacsora
nassolas

sﬁly

pulzus

egészseég

célok



Onellen&rzés

feladatok h N 520 Gl W

Kezdd a napot egy pohir vizzel
Sétalj 10 percet a szabadban

Végezz mélylégzést 5 percig

fr_]' le hirom dolgot, amiért

hélas vagy

Fogyassz egészséges
nassolnivalt

Nyujtsdl 5 percet

Kapcsold ki a képernydket

lefekvés elStt egy draval

Vegyél egy pihentetd
fiirdSt vagy zuhanyt

Meditdlj elalvis el6tt

jegyzetek célok



