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Przygotuj trzy pisaki - zielony, niebieski i czerwony.
Przez caty miesigc, w tabeli po lewej stronie, zaznaczaj
krzyzykiem kazdg wypitg szklanke ptynow.

Twadj cel to co najmniej 8 szklanek dziennie.

Dwa dodatkowe okienka ( i 1)) to poziom mistrzowski
- jesli uda Ci sie je zapetni¢, nalezg Ci sie podwodjne
brawa!

Ptyny, ktére wliczamy:

woda, kompot, herbaty: owocowa, ziotowa, lekka czarna,
mleko, niezbyt stony bulion albo zupa, kawa zbozowa,
kawa czarna lub z mlekiem (max. 1 szklanka do bilansu)

W mini-kalendarzyku ponizej, na koniec kazdego dnia,

oznacz kolorem date - ile finalnie wypites/as tego dnia:
Zielony - 9-10 szklanek
Niebieski - 8 szklanek

B Czerwony - mniej niz 8 O

O mozesz otaczac
dni np. kétkami

Na koniec miesigca zobacz, ile dni wypetnito sie zielenia.
Podziel sie efektami swojego wyzwania wysytajgc mi foto
tej karty na maila: edu.brzegowy@gmail.com oraz/lub
udostepniajac je na swoich mediach spotecznosciowych.

| pamietaj, ze kazda szklanka wiecej niz dotychczas to
Twaj sukces!

A tutaj zapisz swoje obserwacje na zakoriczenie
wyzwania, w kontekscie samopoczucia, apetytu, wagi itp.

tu na koniec
wyzwania (30.11)
zapisz obserwacje
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kolorem - czy udato

LISTOPAD 2025 sie wypic 8 szklanek
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