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Ako používať tento denník

Vitajte vo svojom denníku! Tu je niekoľko tipov, ako z neho vyťažiť čo najviac:

1 Každý deň si vyhraďte niekoľko minút na písanie

2 Buďte úprimní a píšte slobodne bez posudzovania

3 Skúste písať každý deň v rovnakom čase, aby ste si vytvorili návyk

4 Každý týždeň si prečítajte svoje záznamy a všímajte si vzorce

Naskenujte pre podrobný návod na používanie tohto denníka



T Ý Ž D E N N Ý  T R A C K E R

DENNIK PITNEHO REZIMU
Týždeň od do

N Á V Y K P O U T S T Š T P I S O N E

Denný cieľ (oz)

Vypité poháre

Pohár 1

Pohár 2

Pohár 3

Pohár 4

Pohár 5

Pohár 6

Pohár 7

Pohár 8

Pocit hydratácie

P O Z N Á M K Y

D E N N I K  P I T N E H O  R E Z I M U — 3 —



T Ý Ž D E N N Ý  T R A C K E R

DENNIK PITNEHO REZIMU
Týždeň od do

N Á V Y K P O U T S T Š T P I S O N E

Denný cieľ (oz)

Vypité poháre

Pohár 1

Pohár 2

Pohár 3

Pohár 4

Pohár 5

Pohár 6

Pohár 7

Pohár 8

Pocit hydratácie

P O Z N Á M K Y

D E N N I K  P I T N E H O  R E Z I M U — 4 —



T Ý Ž D E N N Ý  T R A C K E R

DENNIK PITNEHO REZIMU
Týždeň od do

N Á V Y K P O U T S T Š T P I S O N E

Denný cieľ (oz)

Vypité poháre

Pohár 1

Pohár 2

Pohár 3

Pohár 4

Pohár 5

Pohár 6

Pohár 7

Pohár 8

Pocit hydratácie

P O Z N Á M K Y

D E N N I K  P I T N E H O  R E Z I M U — 5 —



T Ý Ž D E N N Ý  T R A C K E R

DENNIK PITNEHO REZIMU
Týždeň od do

N Á V Y K P O U T S T Š T P I S O N E

Denný cieľ (oz)

Vypité poháre

Pohár 1

Pohár 2

Pohár 3

Pohár 4

Pohár 5

Pohár 6

Pohár 7

Pohár 8

Pocit hydratácie

P O Z N Á M K Y

D E N N I K  P I T N E H O  R E Z I M U — 6 —



T Ý Ž D E N N Ý  T R A C K E R

DENNIK PITNEHO REZIMU
Týždeň od do

N Á V Y K P O U T S T Š T P I S O N E

Denný cieľ (oz)

Vypité poháre

Pohár 1

Pohár 2

Pohár 3

Pohár 4

Pohár 5

Pohár 6

Pohár 7

Pohár 8

Pocit hydratácie

P O Z N Á M K Y

D E N N I K  P I T N E H O  R E Z I M U — 7 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

