Niedziela

14

21

28

(Kyzwanie marcowe, mniej stodyc3y!

Poniedziatek

22

29

Wtorek

16

23

30
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Sroda

24

31

Czwartek

25

Pigtek

12

26

Sobota

13

20

27



Jak korzystac z karty pracy?

1.umies¢ karte w widocznym miejscu, np. na lodéwce,

2.wpisuj w odpowiednie rubryki czy zjadtas cos stodkiego danego dnia, czy byto to cos ze
zdrowych alternatyw, czy typowe stodkosci, ktore lubisz,

3.0dznacz te dni, w ktorych absolutnie na nic sie nie skusitas- wpisz w te rubryke
serduszko, stoneczko, znak zero, lub usmiech,

4.wyznacz cel pracy nad nawykiem, np. 2 stodkie przekaski tygodniowo, albo stodycze

tylko w weekendy, albo 80% dni bez stodyczy w ciggu catego miesigca,
5. wyznacz nagrode za swoj sukces- niech to bedzie co$, co sprawi Ci rados¢, ale nie
bedzie zwigzane z czynnoscig jedzenia (pozywienie nie stuzy do nagradzania siebie!).

Pamietaj, nie musi byé idealnie,

zeby bylo dobrze!
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