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Zuj kazdy kes $wiadomie

Nie jedz 3 godziny przed pdjsciem spad

Dotacz warzywa do kazdego positku

Ugotuj cos w domu - sprébuj nowego przepisu

Skup sie na swojej postawie. Zwréc¢ uwage na to jak siedzisz i chodzisz
Smiej sie:)

Uzyj schodow zamiast windy

Wrdc z pracy spacerem

Zadbaj o swaj sen - sprobdj réznych rutyn, bo kazdy jest inny!

Zrob trening rozciggajacy z #ZIPROTEAM dostepny na www.zipro.pl
Unikaj nadmiaru soli

Ogranicz cukier

Pij wiecej wody - trzymaj szklanke wody obok siebie

Jedz zgodnie z potrzebami swojego ciata

Jedz czesciej, ale mniej

Zadbaj o suplementacje

IdZ na badania

Ogranicz stres

Unikaj ttuszczy trans - zamien je na kwasy ttuszczowe omega-3

Pij ziotowe herbaty

. Sprébuj nowych ¢éwiczen
. Zasadz ziota w doniczce
. Zrezygnuj z przetworzonych produktow

Uzywaj kreméw z filtrem UV
Sprébuj zimnych prysznicéw
Zrbéb sobie domowag granole

. Nieréb zakupo spozywczych gdy jestes gtodny

Delektuj sie
Porozciagaj sie

. Kupuj owoce i warzywa sezonowe
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