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A
napló

tulajdonosa:

………………

„Nem változtathatunk azon, ami már
megtörtént, de hatást gyakorolhatunk arra, ami

most jön.” Hugh Howey
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Ismerd meg magad!
„Békélj meg magaddal, és nem lesz senki, aki legyőzhet. És senki,

akit te kívánnál legyőzni.” Dan Millman

Ebben az évben …... éves leszek.

A lakásban a legjobban …………………………. szeretek lenni.

Kedvenc könyvem:…………………………..………………..………..

Kedvenc zeneszámom:…………..…………………………………….

Kedvenc színem: ……………………………..

Kedvenc reggeli tevékenységem: ……………………………………

Kedvenc ételem, amit egyébként elkészíteni is nagyon 
szeretek…………………………………………………………..………

Kedvenc italom:……………………………………………………..…..

Legjobb tulajdonságom, amit erre az évre is megtartok:

………………………………………………………………………………

Legrosszabb tulajdonságom, az, hogy ………………….…………….
……..…, de ezen megpróbálok majd változtatni:

Gyerekkoromban …….........…..……..…..….…..…………………….. 
akartam lenni.

Kedvenc társasjátékom, …………………...
……………., amit csak le kell vennem a
polcról,ha játszani szeretnék vele.
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Köszöntsd az új
életed!

„A remény mosolyogva lépi át az új év küszöbét, miközben azt
suttogja: ez az év boldogabb lesz!”

Az elmúlt évben a legnagyobb változás az életemben az volt, hogy
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………..………………….

A jövőben meg szeretném változtatni az alábbi dolgokat az 
életemben:

..…………..…………………………………………………………….….
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………..………………….

Mit tudsz tenni azért, hogy ezeket a dolgokat valóban meg tudd 
változtatni?

..…………..…………………………………… ………… 
……………………………………  ……………..……………..
………………….

Megbocsátom magamnak, hogy

..…………..…………………………………………………………….….
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………..………………….

Megadom magamnak, hogy 
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………..………………….
………………………………………………………………………………
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Élj egészségesen!
„Az egészségre mindig kell, hogy legyen idő!” - Apáti

Miklós

Energiaszintem szerintem 10-es skálán most ……….……

Ezen az állapoton a jövőben szeretnék – nem szeretnék 
változtatni. (húzd alá!)

Ennek érdekében az alábbi dolgokat teszem:

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
……………………

Nagyon örülök, hogy az elmúlt évben a legnagyobb betegségem 
…………………………………….……… ……………………………..…… 
volt.

Mindent megteszek azért, hogy idén se legyen rosszabb.

Szűrővizsgálatok

Nőgyógyászhoz ekkor megyek legközelebb: ……..……………….

Fogászatra ekkor megyek legközelebb: ……..…………………….

Tüdőszűrésre ekkor megyek: ……..…………………..

Szemészetre ekkor megyek: ……..………………….….

Egyéb fontos szűrővizsgálatokra az időpontokat ide rögzítem:

Mammográfia: …………………………………………………………

Rákszűrés: ……………………………………………………….………

Cukorterhelés: ……………………………………………..……………

Labor: …………………………………………………………………..…
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Ezeket az élelmiszereket
kerülöm az egészségem

érdekében
 szója és szója tartalmú élelmiszerek
 tartósítószert és ízfokozókat, adalékanyagokat tartalmazó 

élelmiszerek
 felvágottak, előre csomagolt élelmiszerek
 állati eredetű tej és tejtermékek, sajtok, joghurtok, kefírek, 

túró
 finomított szénhidrátok, azaz fehér liszt, fehér rizs és 

mindenfajta cukor (fruktóz, nádcukor, kókuszvirágcukor, 
agavé szirup, rizsszirup)

 koffein, és más izgató-, pörgetőszerek, fekete tea, zöldtea
 ……………………………………………………………..….
 ………………………………………………………………...

Ezeket az élelmiszereket ritkán
fogyasztom az egészségem

érdekében
 túlságosan fűszeres és csípős ételek, illetve ezeket csak 

alkalmanként fogyasztom
 gluténtartalmú ételeket kerülöm, ritkán fogyasztom csak
 olajos magokat ritkán fogyasztok, nem nassolok
 idényjellegű termékek, kistermelőktől vásárolt termékek, 

kovászos kenyerek
 ……………………………………………………………..….
 ………………………………………………………………...
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Ezeket az élelmiszereket
rendszeresen fogyasztom az

egészségem érdekében

 friss zöldségek, melyeket minden nap fogyasztok
 finom friss gyümölcsök, lehetőleg idény, hazánkban termett 

gyümölcsök
 biztonságos helyen vásárolt, szabadon tartott állatok húsa, 

hal és tengeri herkentyűk
 gabonák, mint barna rizs, köles, quinoa, hajdina, jázmin rizs,

zabpehely, kölespehely, akár kásának, akár köretnek
 burgonya, édesburgonya köretként a tányéromon kis 

mennyiségben a friss zöldségek mellé
 kókuszolaj, kókuszreszelék, kókusztejszín, hidegen sajtolt 

olivaolaj, olivabogyó, avokádó, halolaj, mint hasznos 
zsírforrások

 a tojás, mint fehérje forrás naponta fogyasztható
 rostban gazdag élelmiszereket rendszeresen beiktatom az 

étrendembe
 .................………………………………………………….
 ....…………………………………………………………….

„A nagy változások mindig
olyankor történnek, amikor

legkevésbé várjuk őket.” - Paulo
Coelho
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Legyél szép!
„A szépség a szemlélő szemében van.” - Yael Adler

A külsőmről, a megjelenésemről azt gondolom,
hogy

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

A testemről, amikor a tükörben látom magam azt gondolom, hogy

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Megtanultam elfogadni, hogy

…………………………………… …………………………………… 
…………………………………… …………………………………… 
…………………………………… ……………………………………

Ezen a területen, az alábbi változásokat szeretném megtenni:

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Ennek érdekében az alábbi dolgokat teszem:

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

     mozduljanyu -minden jog fenntartva   



Légy sikeres!
„A szükséges kudarcok a sikereink kulcsai, zálogai.” -

Miller Zoltán

A munkahelyemre mindennap szívesen – nem
szívesen megyek dolgozni, mert

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Tavaly a legnagyobb kihívás számomra 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………volt, 
amit, úgy oldottam meg, hogy

…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………

A siker számomra azt jelenti, hogy

……………………………………..…………………… 
………………………………………….……………… 
……………………………………….………………… 
………………………………………..………………… 
…………………………………………………..………

Ezeket a lépéseket kell tenne azért, hogy még sikeresebb 
lehessek: 
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………
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Gazdálkodj!
„Nincs annál nagyobb boldogság, mint amikor nincs okunk a

szomorúságra; és annál nagyobb gazdagság, mint a meglévőkkel való
megelégedettség.” Anthony de Mello

A tavalyi évben a legnagyobb pénzügyi kihívást számomra az 
jelentette, hogy 
…………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………...…

Így oldottam meg: 
…………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………

Idénre azt tervezem, hogy ………………………………………….… 
ami nagyobb anyagi kiadással – befektetéssel jár.

Ezeket a lépéseket teszem meg ennek érdekében:

…………………………………………………………………………………
………..…………………….………………...…………………………

A gazdagság azt jelenti, hogy

………………………………………………………………………… 
…………….………………………………………………..…………

Nem fogom sajnálni a pénzt idén 
…………………………………………… ………………………………

Megérdemlem, hogy ………………………………………………..…

Szeretnék félretenni ……………………………………………...……

Ezt úgy oldom meg, hogy 
………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………
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Élj boldog életet!
„A Föld egyszerre borzasztó és gyönyörűsége hely. Te, mint egyén

lehetsz boldog, vagy akár boldogtalan is. A lehetőség, a csoda benned
van, tőled függ, mit kezdesz az életeddel.”

Szerintem a párkapcsolatom 10-es skálán ……….…….

Szeretnék ezen a területen, az alábbiakban változtatni:

………………………………………………………………………………

Ehhez ezeket a lépéseket fogom megtenni:

………………………………………………………………………………

Azért vagyunk mi jó család, mert 
………………………………………………………………………………

………………………………………………….
……

Azért vagyunk mi jó páros, mert ő
………………………………………….., én
pedig ……………………………………………..
………..

Azt tanultam tőle, hogy  ……………………………………..…….
…………………………………

Szeretném a jövőben, ha ……………………………………………

Ahhoz hogy időt szakítsunk magunkra ezekről kell lemondanunk: 
…………………………………………………………..

Hogy létrejöjjön a randi, ahhoz megkérünk valakit, hogy segítsen 
abban, hogy ………………………………………………….

Ha van öt percünk, akkor ……………………………………………
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Barátkozz!
„Az ember barát nélkül olyan, mint a bal kar jobb kar nélkül.„ -

Talmud

Baráti kapcsolataim szerintem 10-es skálán ………………..

Szeretnék ezen a területen az alábbiakban változtatni:
………………………………………………………………………………

Ehhez ezeket a lépéseket fogom megtenni:
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………

Akitől eddig a legtöbbet tanultam:
………………………………………………………………………………

Akire a legtöbbet számíthattam:
……………………………………………

Akiben már többször is csalódnom kellett:
…………………………………………  

Aki nagyon sokat segített:
………………………………………

Akivel a legjobban szeretem tölteni az
időmet:
………………………………………

Akinek a jelenléte idegesít: …………………………………………

Aki csak leszívja az energiámat:
………………………………………………………………………………

Aki rossz hatással van rám: 
………………………………………………………………………………
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Tervezz!
(Olyan vágyakat sorolj fel, melyek elérhetőek számodra. Látod, hogy ha

teszel érte, akkor sikerülni fog. Ne legyen se túl közeli a vágy, se túl távoli.)

„Minden változás tervvel kezdődik, melynek sikere számos
tényeződtől függ.”

Ide szeretnék elutazni: 
………………………………………………………………………………

Ezt a könyvet szeretném elolvasni: 
………………………………………………………………………………

A(z) ………………………………….…………
előadására szeretnék eljutni.

Ezt a filmet szeretném megnézni:

……………………………………………………

Ezt a dolgot szeretném megvásárolni
magamnak: 
………………………………………………………………………………

Egyéb vágyaim a közel jövőben: 
………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………
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Inspirálódj!
„A vonzó ajkak érdekében mondj kedves szavakat. A kedve szemekért

keresd a jót az emberekben. A karcsú alakért oszd meg ételed az
éhezőkkel. A szép hajért hagyd a gyermeknek, hogy ujjaival

végigsimítsa naponta. A lelki egyensúlyért sétálj azzal a tudattal,hogy
sohasem vagy egyedül.” Audrey Hepburn

Ha rossz kedvem van, akkor ezek a dolgot tudnak majd 
felvidítani:
………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………
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Emlékezz!
„Nem az állandó fogadkozás a hűség

bizonyítéka, hanem az egyszer kimondott és
megtartott fogadalom.” - Shakespeare

Egy dolog, amit minden évben megfogadok magamnak, hogy 

……………………………………………………………………………..…..

……...…....………………………………………………………...…

Ez azért nem sikerült eddig, mert  

…………………………………………………………...……………...…

…………………………………………..……………………….…………

Idén a siker érdekében másképp teszek, mégpedig 

………………………………………………………………………………

Egy dolog, amit minden évben megfogadok magamnak, hogy 

………………………………………………………………………………

Ez azért nem sikerült eddig, mert 

………………………………………………………………………………

Idén a siker érdekében másképp teszek, mégpedig 

………………………………………………………………………………

Egy dolog, amit minden évben megfogadok magamnak, hogy 

………………………………………………………………………………

Ez azért nem sikerült eddig, mert 

………………………………………………………………………………

Idén a siker érdekében másképp teszek, mégpedig 

………………………………………………………………………………
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Fogadd meg!
„A siker nem egyenes vonal. Sokkal inkább hasonlít

a táncra, nyitottnak kell lenni hozzá a

lehetőségekre.” A. Huffington

Idén szeretném ………………………………………………………., 

azért, mert ………….………………………………………..…………..

Ha sikerül, az azért jó, mert ……..…………………………………

Ezért ezt kell tennem 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

Idén szeretném ………………………………………………………., 

azért, mert ………………………………………..

Ha sikerül, az azért jó, mert ….....……….….…….....….……….

…………………………………

Ezért ezt kell tennem 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………
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Motiváció
Azért szeretnék egészségesebben élni, mert

Ha elveszítem a kedvem, amikor éppen feladnám, akkor csak
ezeket kell elolvasnom, hogy újra visszajöjjön a motivációm:

„A titok, hogy hogyan juthatunk el a gyalog a Déli-sarkra, az, hogy
elégszer tegyünk egyik lábunkat a másik elé. Ez önmagában könnyen

kivitelezhető. A kihívás abban rejlik, hogy valóban ezt akarja az
ember.” Erling Kagge

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………
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Mindennapi teendőim, hogy a
kiegyensúlyozottságom, egészségem

megőrizhessem:

„Ha hiszel benne, hogy valami lehetséges, akkor el is tudod érni, hogy
megtörténjen.” Kami Garcia

(Én időm, hálaadás, szabad levegőn sétálás, edzés, tudatos 
étkezés, ölelések, relaxációk, meditálások, 5 perc gimnasztika 
stb.)

Minden reggel: ……………………………………...…………………..

Minden délelőtt: …………………………………………………..…….

Minden ebéd időben: …………………………………………………..

Minden ebéd után: ……………………………………………..………

Minden délután: ………………………………………………….…….

Minden este: ……………………………………………………………..

Minden lefekvésnél: …………………………………….…………….
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Heti teendőim, hogy ápoljam a családi és
párkapcsolatomat

„Az idő nem megfizethető, mégis semmibe sem kerül nekünk. Azt
tehetünk vele, amit akarunk, de nem birtokolhatjuk. Eltölthetjük, de
nem tarthatjuk meg. És ha egyszer elmúlt, nem kaphatjuk vissza.”

Minden héten ……….. -szer  …………….. perc minőségi időt töltök 
a kedvesemmel.

Minden héten ……… -szer …………….. perc minőségi időt töltök 
……....……..… nevű gyermekemmel.

Minden héten ……… -szer …………….. perc minőségi időt töltök 
……………...… nevű gyermekemmel.

Minden héten ……… -szer …………….. perc minőségi időt töltök 
….......……..… nevű gyermekemmel.

Minden héten ……… -szer …………….. perc minőségi időt töltök 
……………….. nevű gyermekemmel.

Minden héten ……… - szer felhívom telefonon a szüleimet, 
számomra fontos rokonaimat.
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Havi teendőim, hogy ápoljam baráti
kapcsolataimat.

„Legbecsesebb nem megújuló erőforrásunk az idő, és ha méltányosan
akarunk bánni vele, fontossági sorrendeket kell felállítanunk.”

Minden hónapban …..... - szer egyedül elmegyek a barátaimmal 
közös programra, ahova ők sem hozzák a párjukat.

Minden hónapban ……... -szer közös családi programot 
szervezünk barátainkkal, akiknek szintén vannak gyerekeik és a 
gyerekeink is kedvelik őket.

Ötleteim közös időtöltésre: ........….....…....…....….............…...........
……..........…..........…..........….................………………..
…...................…......…....…......…......…......…......….....…..…......…...
….…..……...…....…....…....…....….…....…....….…......…….....….....….
…..….…....…..…....…....…....…..….…....…....……………..
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Heti tervező és bevásárló lista

Ezt fogom főzni

Hétfőn:……………………………………...……

Kedden:…………………………………….……

Szerdán:………………………………...………

Csütörtökön:……………………………....……

Pénteken:………………………………..….……

Szombaton:………………………………………

Vasárnap:……………………………….….……

VÁSÁROLNI VALÓK, ELINTÉZENDŐK a héten : 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

Hétvégi program: ………………………………….…………………… 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………
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NAPI RÉSZLETES TERVEZŐ
Dátum: ..………..…………..…

Étkezési napló:
Időpont Menü Így sikerült, ezt éreztem

Ennyi vizet ittam…… pohár, azaz …… liter

Edzésem mára: időpont: ……………. mozgásforma: ………………..

Fogadalmaim: Egészségem, kiegyensúlyozottságom területén mai fogadalmaim a nap 

különböző részeiben:

Reggel Délelőtt Délben Délután Este Lefekvéskor

Család kapcsolataim ápolása területén mai fogadalmam 100%-hoz képest:………%

Párkapcsolat ápolása területén :….....….…..…...….

Baráti kapcsolataim területén : …………….……….

Kiértékelés:
Amit nem sikerült megtennem, betartanom: …………..…....……….....

Legközelebb erre kell jobban figyelnem: ….......................…...………..

Az elmaradt fogadalmaimat átsorolom erre a napra: …………..…...…..

Amiket sikerült megtennem, betartanom: ……………...……...………..
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Menőövek, otthoni
edzésekhez

Ha nincs időm edzeni, akkor intenzív tabata jellegű gyakorlatokat végzek, mert
ehhez elég 20 perc is.

Ha nagyon fáradt vagyok, akkor stretching, jóga és nyújtás jöhet szóba.
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Mentőövek az edzésekhez
Futáshoz - Így jutsz el az első 5km-ig:
Minden alkalommal fontos a bemelegítés, ami minimum 3 percig tartson!
1. hét: 1 perc kocogás – 2 perc gyaloglás váltva 20 percen át.
2. hét: 2 perc kocogás – 2 perc gyaloglás váltva 20 percen át.
3. hét: 4 perc kocogás – 2 perc gyaloglás váltva 30 percen át.
4. hét: 7 perc kocogás – 2 perc gyaloglás váltva 4-szer ismételve.
5. hét: 10 perc kocogás – 2 perc gyaloglás váltva 3-szor ismételve.
6. hét: 15 perc kocogás – 2 perc gyaloglás váltva 2-szer ismételve.
7. hét: 20 perc kocogás – (1 perc gyaloglás,) 10 perc kocogás.
8. hét: 30 perc kocogás – (1 perc gyaloglás,) 5 perc kocogás.

Hetente három alkalommal menj kocogni, ne
siettesd a tested, hagyj időt a pihenésre is és
hallgass közben zenét! Fontos, hogy mielőtt futni
indulsz egy szaküzletben válaszd ki a megfelelő cipőt
a futásodhoz!

Így színesítsd a futásodat, ha már jól
megy:
Extenzív intervallum edzés: mondjuk 60 perc
edzésidő esetén 5 perc bemelegítéssel és 5 perc
nyújtással számolva, futás 3 percen keresztül a max.
pulzus 70-75%-án, majd 3 perc futás a max. pulzus 85%-án tartva a 
pulzusszámot. Ezt egymás után, szisztematikusan váltogatva elvégzed 8x. A 
terheléses paramétert megadhatod sebességben is (pl. ha teremben, futópadon 
futsz: 3 perc 6.5 km/h sebességen, 3 perc 9.5 km/h -án). Ez a fajta 
edzésmódszer remekül alkalmazható az aerob állóképesség és 
kardiovaszkuláris fittséged (szív-és érrendszered + tüdőkapacitásod) 
fejlesztésére
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Edzésterv edzőteremben történő edzéshez:
Fontos, hogy edzőteremben kezdőként mindenképpen vedd igénybe teremedző 
segítségét! A gyakorlatok helyes kivitelezése fontos a sérülések megelőzése 
érdekében, valamint a cél mielőbbi elérése érdekében!

A/nap
Tarkóhoz húzás széles fogással 3x12 szuperszettben
Hipernyújtó gépen hátra homorítás  3x16

Tárogatás gépen  4x10
Bicepsz állva alsó csigáról felhúzás 4x12
Tricepsz lenyomás kötéllel felső csigáról  4x12

Oldalemelés ülve 3x12
Vállból nyomás háttámasszal ülve3x12
Döntött törzsű oldalemelés ülve (láb alól indítva) 3x12

Lábtoló gép  4x12 szuperszettben
Bolgár guggolás (egyik lábad hátul feltéve, tarkón a kéz) 4x10/láb

Combhajlító gép 4x10-12
Combfeszítő gép  4x10-12

Polifoamon oldalt fekve, alkartámaszban
csípőtolás felfelé 3x15-20 oldalanként

Polifoamon plank tartásban,
alkartámaszban megtartás 3x 1 perc
pihenőkkel
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B/nap
Mellhez húzás fentről hátgépen háromszöggel 4x10-12
Ülve alsó csigánál evezés  4x10-12

Női fekvőtámasz 4x15
Bicepsz állva súlyzóval 4x10
Tolózkodás padnál nyújtott lábbal sarkon támaszkodva 4x10

Előre emelés állva váltva kézi súlyzóval 4x10
Vállgépen vállból nyomás 4x10
Francia rúddal felnyomás magad előtt, fej mögött leengedés majd nyak mögül 
kinyomás, fej felett átemelés és magad előtt újra felnyomás… 4x16 átemelés 
összesen

Keretben guggolás szűk (egyenes lábfej, vállszéles terpesz) 4x16
Keretben guggolás szélesen (kifelé néző lábfejek, amennyire tudod) 4x16

Padra hasalás lábsúllyal a lábadon láb-feltolás 4x20
Lapockád a padon támaszkodik, egyik lábad a talajon, másik lábbal nyújtva 
lábsúllyal feltolás 4x20/láb

Labdán hasprés előre és oldalra tarkón a kéz 4x30/irány
Hasgépen forgóban 4x20/oldal
Has gépen előre hasprés 4x20
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Mentőövek az idő tökéletes
kihasználására

Ha nem jön össze a randi-este, de van pár percünk akkor erre 
használjuk:............................………….………………….…..
Ha van pár percünk kettesben,  akkor ………………………..
……………..........................…….………………………….…
Ha összejön a randi-este, akkor ezeket a programokat szeretem a legjobban: 
……………………………………………………………………..…….
……………………………………….………………………………..….

Gyerekeimmel pár percem van, akkor ez a legjobb, ami erőt ad nekik 
………...............…...............…............................................…….……..
Gyerekeimnek amitől magabiztosak lesznek: .................................
…...............................…..............................….............……………….
Gyerekeim ha fáradtak, akkor így fogok tenni: ..….........................
….................….......…....................................…..........……………………
Gyerekeim ha túlpörögnek, akkor ez nyugtatja le őket: ................…......…....
….….…..….……..….….….…...…...…...….....….………………….

……………………... nevű gyermekem, ezt szereti a legjobban csinálni, ha 
velem van: …………...…....…..………….……..………………..…..….
……………………... nevű gyermekem, ezt szereti a legjobban csinálni, ha 
velem van: …………...…....…..………….……..………………..…..….
……………………... nevű gyermekem, ezt szereti a legjobban csinálni, ha 
velem van: …………...…....…..………….……..………………..…..….
……………………... nevű gyermekem, ezt szereti a legjobban csinálni, ha 
velem van: …………...…....…..………….……..………………..…..….
……………………... nevű gyermekem, ezt szereti a legjobban csinálni, ha 
velem van: …………...…....…..………….……..………………..…..….
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Így pihenem ki magam az

ÉNIDŐMben

Ha van 5 percem:

……………………………………………………………………..…….

Ha van 15 percem: 

……………………………………………………………………..…….

Ha van 30 percem: 

……………………………………………………………………..…….

Ha van 1 órám: 

……………………………………………………………………..…….

……………………………………….………………………………..….

Ha van 3 órám: 

……………………………………………………………………..…….

……………………………………….………………………………..….

Ha van fél napom: 

……………………………………………………………………..…….

……………………………………….………………………………..….

Ha van egy egész napom: 

……………………………………………………………………..…….

……………………………………….………………………………..….

Ha van egy hétvégém: 

……………………………………………………………………..…….

……………………………………….………………………………..….
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Írj egy levelet magadnak, amit
majd év végén újra elolvasol!
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