PLANER

PLAN AND ENJOY
2023/2024

~KAZDA PRACA JEST MOZLIWA DO WYKONANIA,
JESLIPODZIELIC JA NA MALE ODCINKI”

@szczyptapudru



PN

Kalendarz 2023/24

Pazdziernik

wWT SR czwW PT SO ND

2
9 10 n 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 26 26 27 28 29
30 31
Grudzien
PN WT SR czw PT SO ND
1 2 3
4 5 6 7 8 S] 10
1 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31
L uty
PN WT SR czw PT SO ND
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 n
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29
Notatki:

PN

13

20

27

PN

15

22

29

PN

18

25

Listopad
WT SR czw PT
1 2 3
7 8 9 10
14 15 16 17
21 22 23 24
28 29 30
Styczen
WT SR czw PT
2 3 4 5
9 10 n 12
16 17 18 19
23 24 25 26
30 31
Marzec
wWT SR czw PT
1
5 6 7 8
12 13 14 15
19 20 21 22
26 27 28 29

SO

18

25

SO

13

20

27

SO

23

30

ND

12

19

26

ND

14

21

28

ND

24

31
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PN WT
1 2
8 9
15 16
22 23
29 30
PN WT
3 4
10 1
17 18
24 25
PN WT
5 6
12 13
19 20
26 27
Notatki:

Kwiecien
SR czw PT
3 4 5
10 n 12
17 18 19
24 25 26

Czerwiec
SR czw PT
5 6 7
12 13 14
19 20 21
26 27 28
Sierpien
SR czw PT

1 2
7 8 9
14 15 16
21 22 23
28 29 30

Kalendarz 2023/24

SO

13

20

27

5@

15

22

29

SO

10

24

31

ND

21

28

ND

16

23

30

ND

1

25

PN

20

27

PN

22

29

PN

23

30

14

21

28

16

23

30

Maj
SR czwW PT
1 2 3
8 9 10
15 16 17
22 23 24
29 | 30 31
Lipiec
SR czw PT
3 4 5
10 n 12
17 18 19
24 25 26
31
Wrzesien
SR czw PT
4 5 6
n 12 13
18 19 20
25 26 27

SO

18

25

SO

13

20

27

50

14

21

28

ND

12

19

26

ND

14

21

28

ND

15

22

29

@szczyptapudru




2023

%

/10

OO0O0O00O00O0

@szczyptapudru

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31
TO DO LIST: Notatki:
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@szczyptapudru

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30
TO DO LIST: Notatki:
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@szczyptapudru

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31
TO DO LIST: Notatki:
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@szczyptapudru

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
TO DO LIST: Notatki:
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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29

TO DO LIST: Notatki:

OO0O0O0O0OO00O0O0

@szczyptapudru



2024 /03
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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24,
25 26 27 28 29 30 31
TO DO LIST: Notatki:
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@szczyptapudru



2024 /04

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30
TO DO LIST: Notatki:
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@szczyptapudru
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@szczyptapudru

PR [ — Srede T Pigtek ——"Sobota | Niedziela
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31
TO DO LIST: Notatki:




2024 /006
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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
TO DO LIST: Notatki:
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2024 /07

Wy

T — e COWAeR pigte! | Sobota | Niedziela
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31
TO DO LIST: Notatki:
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PR [ — Srede T PiatoK 'Sobota | Niedziela
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31
TO DO LIST: Notatki:
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@szczyptapudru
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@szczyptapudru

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30
TO DO LIST: Notatki:




PONIEDZIAELEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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TO DO LIST

LISTA ZADAN DO WYKONANIA

@szcezyptapudru



TO DO LIST

LISTA ZADAN DO WYKONANIA
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TO DO LIST

LISTA ZADAN DO WYKONANIA

O

O

O

@szezyptapudru

TO DO LIST

LISTA ZADAN DO WYKONANIA

[

O

O
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TO DO LIST

LISTA ZADAN DO WYKONANIA

[

O

O
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DZIEN

PICIE «se W CIAGU DNIA

# - szklanka 250ml
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20
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21
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22
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24
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27
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Budzet miesieczny

Miesigc
PRZYCHOD
Data Opis Kwota
Suma
WYDATKI
Data Opis Kwota
Suma

Oszczednosci

@szczyptapudru



Vrneder wydatkow

Miesigc
BUDZET
data opis kwota
WYDATKI
kategoria zakitadany budzet wydatki
optaty
jedzenie

zakupy inne

rozrywka

zdrowie

podrdze

inne

Suma

Oszczednosci

@szczyptapudru



FITNESS WORKOUT PLANER

miesieczny plan ¢wiczen

Dzien1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien7

Dzien1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien7

Dzien1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien7

@szczyptapudru

Dzien1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien7
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we TRENINGOW

P W S C P S N

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK
CEL CEL CEL CEL

POSILEK POSILEK POSILEK POSILEK

CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA

PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
CEL CEL CEL

POSILEK POSILEK POSILEK

CWICZENIA CWICZENIA CWICZENIA

@szczyptapudru
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PRODUKT

1

/%me/u WEOSING

2 3 45 6 7 8 910 1 1213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 3]

NOTATKI: POMIARY:

@szczyptapudru




SELF-CARE

DATA /S /

P

w § ¢ P S N

CHECKLI

S T A

POSCIELENIE tOZKA

LEKI I WITAMINY

PIELEGNACJA CIAtA

ZDROWY POSHIEK

SPACER

SPRZATANIE PRZESTRZENI DOOKOtA
PRANIE

StUCHANIE MUZYKI

DRZEMKA

PRZERWA OD SOCIAL MEDIOW

OO0O000O0O0O00O0O0

OO00000000O0

DEUGA KAPIEL
MASECZKA

TELEFON DO KOGOS BLISKIEGO
MEDYTACJA

OGLADANIE FILMU, SERIALU
MYSLENIE O CZYMS MItYM
POSILEK W RESTAURACJI
CZYTANIE

SPROBOWANIE CZEGOS NOWEGO

CZAS BEZ TELEFONU

CWICZENIA

Q CARDIO O CIEZARY Q YOGA

O STRETCHING Q ODPOCZYNEK O INNE

SEN (godziny)

L

PRZEMYSLENIA, RZECZY,
KTORE SPRAWILY ClI RADOSC:

WODA (szklanki)

79999900

MOOD

QOO0

ZMECZONY SMUTNY RADOSNY

@szczyptapudru



