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Sprawdź, który dzień już ukończyłeś

30-dniowa podróż
Self-optimalizmus



 Dzień 1
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

Dzień 2
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

Sprawdź, czy udało Ci się danego dnia
wykonać zadanie

Tydzień 1



 Dzień 3
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

 Dzień  4
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech



 Dzień  5
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Joga

 Dzień 6
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

Oddech

Oddech

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

      Medytacja



 Dzień 7
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

oddech

      Medytacja

Co pierwszy tydzień wniósł do

mojego życia?



 Dzień  8
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

 Dzień 9
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

Tydzień 2



Dzień 11
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

 Dzień 10

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech



 Dzień 13

 Dzień 12

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

Oddech

     Medytacja

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

Oddech

      Medytacja



Dzień 14
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

Oddech

      Medytacja

Co drugi tydzień wniósł do mojego życia?



 Dzień 15
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

 Dzień 16

Tydzień 3

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech



 Dzień 18
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

Dzień 17



 Dzień 20

 Dzień 19

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

Oddech

      Medytacja

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

Oddech

      Medytacja



Dzień 21
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach,

oddychaniu i medytacji?

Joga

Oddech

      Medytacja

Co trzeci tydzień wniósł do mojego życia?



Dzień 22

 Dzień 23

Tydzień 4

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

       In shape

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

       In shape



 Dzień 24

 Dzień 25

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

       In shape

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

       In shape



 Dzień 26

 Dzień 27

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

       In shape

       Medytacja

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

       In shape

       Medytacja



 Dzień 28

Co czwarty tydzień wniósł do mojego życia?

Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach i

oddychaniu?

Joga

Oddech

       In shape

       Medytacja



 Dzień 29
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

 Dzień 30
Co dzisiaj udało mi się zrobić?

Co sądzę o ćwiczeniach?

Joga

Tydzień 5



Twoje miejsce na

notatki


