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Wazne sprawy w styczniu
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STYCZEN 2027

Nowy Rok

PIATEK

Imieniny: Mieczystawa, Mieszka

PLAN DNIA: ( 0

8:00 WYPITE PLYNY:

= GG Y88
B9 | G

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

NOTATKI: Wymien wszystkie miesigce w kolejnosci alfabetyczne;j.
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STYCZEN 2027

SOBOTA

Imieniny: Izydora, Makarego

PLAN DNIA:

WYPITE PLYNY:

HHHE Y Y Y Y

0%

Imieniny: Genowefy, Danuty

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

PLAN DNIA:

HHHYHHHHHEE

Kup ksigzke

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Y
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STYCZEN 2027

PONIEDZIALEK

Imieniny: Anieli, Elgbiety

X
PLAN DNIA: ( )
LEKI:
.................................................................................. R P W
e 6 @
.................................................................................. WYPITE PLYNY:
0;,0;,0,,0;,,0,,0
.................................................................................. HEHHEHHY
0,0, ,0,,0,,0
.................................................................................. WRURRAY
.................................................................................. -
.................................................................................. . !

NOTATKI: Zalecana ilo$¢ ptynow to
ok. 30 ml na kg masy ciata na dzien.

Przykiad: 30 ml x 70 kg = 2100 ml (2,1 litra).
Liczymy wode, rézne herbaty, zupy, soki.

Odwodnienie powoduje ostabienie, bdle i zawroty gtowy,
problemy z pamiecia, zaburzenia rownowagi.
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WTOREK

Imieniny: Edwarda, Hanny

PLAN DNIA: ( 0

WYPITE PLYNY:
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AKTYWNOSC FIZYCZNA:

NOTATKI:
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Trzech Kroli

SRODA

Imieniny: Kacpra, Melchiora, Baltazara

PLAN DNIA: ( 0

8:00 WYPITE PLYNY:
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AKTYWNOSC FIZYCZNA:

NOTATKI:
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CZWARTEK

Imieniny: Juliana, Lucjana

PLAN DNIA: ( 0

WYPITE PLYNY:
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AKTYWNOSC FIZYCZNA:

NOTATKI:
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STYCZEN 2027

PIATEK

Imieniny: Juliusza, Seweryna

\
PLAN DNIA: ( R
LEKI:
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WYPITE PLYNY:
HEHY Y
SRS RS ASAS
.................................................................................. 2 ST SIS S S
.................................................................................. i t
NOTATKI: lle czasu przeznaczyé na aktywnosé fizyczng?
WHO zaleca min. 2,5 godz. wysitku na tydzien.
Wazne, aby ¢wiczenia byty dostosowane do nas
(wdwczas chetnigj je powtdrzymy).
Najlepsze efekty przynosi systematycznosg,
czyli aktywnos¢ fizyczna codziennie przez 0,5 godz.
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SOBOTA

Imieniny: Adriana, Marceli

PLAN DNIA:

WYPITE PLYNY:

HHHE Y Y Y Y
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Imieniny: Jana, Wilhelma

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

PLAN DNIA:

HHHYHHHHHEE
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AKTYWNOSC FIZYCZNA:
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PONIEDZIALEK

Imieniny: Honoraty, Feliksa

PLAN DNIA: ( 0

WYPITE PLYNY:
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AKTYWNOSC FIZYCZNA:

NOTATKI:
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WTOREK

Imieniny: Antoniego, Arkadiusza

PLAN DNIA:

NOTATKI: Oszustwo na wnuczka

Oszust dzwoni do starszej osoby i podaje sie

za wnuczka/wnuczke. Najczesciej bardzo szlocha

i moéwi tamigcym sie gtosem. Twierdzi, ze doszto

do wypadku, np. potracenia cztowieka, zatrzymania
przez policje, i ze pilnie trzeba wptaci¢ kaucje.

Ofiara jest proszona o zrobienie przelewu

)
LEKI:
R P W
Q O @,
WYPITE PLYNY:
0;,0,,0,,0;,,0,,0
HEHEHHY
0;,0,,0,,0,,0
HHHYHEHY
AKTYWNOSC FIZYCZNA:

J

\_ lub przekazanie gotéwki ,kurierowi”.
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SRODA

Imieniny: Weroniki, Bogumila

PLAN DNIA: ( 0

WYPITE PLYNY:
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AKTYWNOSC FIZYCZNA:

NOTATKI:
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CZWARTEK

Imieniny: Feliksa, Niny

PLAN DNIA: ( 0

WYPITE PLYNY:
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AKTYWNOSC FIZYCZNA:

NOTATKI:
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl
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