
ZASADY 
ZDROWEGO STYLU ŻYCIA Ania



Zasady zdrowego stylu życia Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela

5 posiłków dzienne        

Ćwiczenie na wieczór        

2l wody dziennie        

Bieganie 1km co ranek        

8 godzin snu        

Unikanie słodyczy        

10tyś. kroków dziennie        

Ograniczenie urządzeń elektronicznych        

10min rozciągania        

1godz czytania książki        



PRAWDA
77.8%

FAŁSZ
22.2%

PRAWDA
77.8%

FAŁSZ
22.2%

PRAWDA
66.7%

FAŁSZ
33.3%

FAŁSZ
50%

PRAWDA
50%

PRAWDA
90%

FAŁSZ
10%

PRAWDA
60%

FAŁSZ
40%

PRAWDA
60%

FAŁSZ
40%

PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK

PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA
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