CHECKLISTA PDF

POSILKI
W TWOIM DNIU

Uporzadkuj zakupy, porcje i jedzenie poza domem.

Zapisz, co pomaga Ci realizowac plan, a co wymaga zmiany.
Wykorzystaj odpowiedzi podczas rozmnowy o zywieniu. Nie
potrzebujesz idealnego dnia, zeby przygotowac prostsze rozwigzania.
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MOJ ZWYKLY DZIEN

Sprawdzam swoje mozliwosci

o Organizacja positkéw
D Wiem, kiedy mam przerwe na jedzenie.
D Sprawdzam mozliwos¢ przechowania i podgrzania positku.

® Zapisuje, ile czasu moge poswieci¢ na gotowanie.

Najtrudniejszy moment dnia:

Co moge przygotowaé wczesniej?
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ZAKUPY | PREFERENCIJE

Wybieram realne rozwigzania

° Produkty i porcje

D Zapisuje produkty, ktére lubie i ktoérych nie jadam.
D Ustalam budzet, ktéry moge regularnie utrzymac.

® Zgtaszam porcje, ktdre trudno mi zjes¢ w pracy.

Produkty, ktére chce uwzglednié:

Co najbardziej utrudnia mi jedzenie?
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GDY ZMIENIAJA SIE PLANY

Mam prostg alternatywe

o Dzien poza rozpiska

D Ustalam alternatywe na brak czasu do gotowania.
D Uwzgledniam spotkania i jedzenie poza domem.

® Omawiam sytuacje, ktére powtarzaja sie co tydzien.

Méj positek awaryjny do oméwienia:

Jedna zmiana na najblizszy tydzien:
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MO3J NASTEPNY KROK

Przygotowuje rozmowe

Co juz dziata w moim planie?

Co chce oméwic z trenerem?

Kiedy sprawdze, czy zmiana pomogta?

Chcesz dopasowac plan do swoich mozliwosci? Porozmawiajmy o treningach
w Nowym S3aczu.

POROZMAWIAJMY O TRENINGU

733 816 975 | kontakt@jakubwilk.com.pl

Centrum Rekreacji Olimp, ul. Grunwaldzka 17
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