


30-dniowa podroz
Self-optimalizmus

Sprawdz, ktéry dzien juz ukorczytes
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/Tydzien 1
Dzienl

Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Co sgdze o ¢wiczeniach?

Dzien 2

Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Co sgdze o éwiczeniach?

Sprawdz, czy udato Ci sie daneg
wykonaé zadanie




Dzien 3

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?

Joga

Co sqdze o éwiczeniach?

Dzien 4
Co dzisiaj udato mi sie zrobic?
Joga

Oddech

Co sqdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?




Dzien 5

Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?

Joga
Oddech

Co sgdze o éwiczeniach i
oddychaniu?

Dzien 6
Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Oddech

Medytacja

Co sqdze o ¢wiczeniach,
oddychaniu i medytac;ji?



Dzien”7
Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?
Joga

oddech

Medytacja

Co sqdze o éwiczeniach,
oddychaniu i medytacji?

Co pierwszy tydzien wnioést do
mojego zycia?




Nydzien 2
Dzien 8

Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?

Joga

Co sgdze o ¢wiczeniach?

Dzien 9

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?

Joga

Co sgdze o éwiczeniach?




Dzien 10

Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?

Joga

Oddech

Co sgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?

Dzienl1l
Co dzisiaj udato mi sie zrobié?
Joga

Oddech

Co sqdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?




Dzien 12

Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?

Joga

Oddech

Medytacja

Co sgdze o ¢éwiczeniach,
oddychaniu i medytacji?

Dzien13

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?

Joga

Oddech

Medytacja

Co sgdze o éwiczeniach,
oddychaniu i medytacji?



Dzien 14
Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?
Joga

Oddech

Medytacja

Co sgdze o éwiczeniach,
oddychaniu i medytac;ji?

Co drugi tydzien wnioést do mojego zycia?



Nydzien 3
Dzien 15

Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Co sgdze o ¢wiczeniach?

Dzien 16
Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?
Joga

Oddech

Co sqdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?




Dzienl1”7

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?

Joga

Oddech

Co sgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?

Dzien 18
Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Oddech

Co sgdze o éwiczeniach i
oddychaniu?




Dzien 19

Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?

Joga

Oddech

Medytacja

Co sgdze o éwiczeniach,
oddychaniu i medytacji?

Dzien 20

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?

Joga

Oddech

Medytacja

Co sgdze o éwiczeniach,
oddychaniu i medytacji?



Dzien 21
Co dzisiaj udato mi sie zrobié?
Joga

Oddech

Medytacja

Co sqgdze o ¢éwiczeniach,
oddychaniu i medytac;ji?

Co trzeci tydzien wniést do mojego zycia?




Nydzien 4
Dzien 22

Co dzisiaj udato mi sie zrobié?
Joga

Oddech

In shape

——— Cosgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?

Dzien 23
Co dzisiaj udato mi sie zrobic¢?

Joga

Oddech

In shape

Co sqgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?



Dzien 24

Co dzisiaj udato mi sie zrobié?
Joga

Oddech

In shape

——— Cosgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?

Dzien 25
Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Oddech

In shape

Co sqgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?



Dzien 26

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?
Joga

Oddech

In shape

Medytacja

Co sgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?

Dzien 27

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?

Joga

Oddech

In shape

Medytacja

Co sgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?



Dzien 28

Co dzisiaj udato mi sie zrobic?
Joga

Oddech

In shape

Medytacja

Co sgdze o ¢wiczeniach i
oddychaniu?

Co czwarty tydzien wniést do mojego zycia?




Nydzien 5
Dzien 29

Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Co sgdze o ¢wiczeniach?

Dzien 30

Co dzisiaj udato mi sie zrobié?

Joga

Co sgdze o éwiczeniach?




Twoje miejsce na
notatki




