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OKRESLANIE CELOW

DLUGOTERMINOWYCH

W PROCESIE REDUKCJI
MASY CIALA
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Okreslanie celow
dtugoterminowych

w procesie redukgji
masy ciata

Okresl maksymalnie trzy cele dtugoterminowe, ktére chcesz osiagnac¢ w trakcie
stosowania leku.

Na przyktad:

Po zakoniczeniu leczenia chce: przejs¢ 1 km w szybkim tempie / przebiec dystans
5 km / zgubi¢ 10 kg / miec site, aby wziac udziat w biegu rodzicow w zawodach
sportowych mojego dziecka / przeptynac 400 m bez zatrzymywania sie / wejs¢
na 5. pietro bez zatrzymywania sie / przejechac na rowerze 10 km.

KONIECZNE MOZE BYC WYZNACZENIE CELOW
AWV KROTKOTERMINOWYCH, KTORE POMOGA Cl
OSIAGNAC CELE DEUGOTERMINOWVE.

NA PRZYKLAD, JESLI TWOIM CELEM DEUGOTERMINOWYM JEST
WEJSCIE NA 5. PIETRO BEZ KORZYSTANIA Z WINDY, PIERWSZYM
CELEM KROTKOTERMINOWYM MOZE BYC WEJSCIE NA 1. PIETRO.

Ponizej zapisz swoje cele. Wskaz okres czasu w jakim chcesz ten cel osiagnac.

PO UPLYWIE (WPISZ OKRES CZASU) ...ttt CHCE.
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