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LISTA TRIKOW

Jezeli nie lubisz smaku wody, tworz wody owocowe.

Gdy jestes poza domem, zawsze miej ze sobg
butelke. bidon z woda.

Postaw szklanke wody w widocznym miejscu. bys
orzechodzge, mogta jg dostrzec i sie napic.
Korzystaj z matych butelek. zamiast duzych
baniakdw - widoczne postepy dziatajg motywujgco
Ustaw przypomnienie co godzine lub zainstaluj
aplikacje na telefon. ktora bedzie Ci przypominata
O piciu woduy.

Sprobuj wyrobi¢ sobie nawyk picia potowy szklanki
wody przed kazdg duzg rzeczg. Czyli: po wstaniu,
orzed zabraniem sie do pracy. przed wyjsciem z
domu. przed zrobieniem obiadu. przed wtgczeniem
serialu i tak dale;.

Pij ook szklanki wody tuz przed snem.

W miejscu. w ktorym spedzasz najwiecej czasu,
oostaw duzg butelke lub dzbanek z woda.

/rob tabelke na caty tydzien. powies na lodowce |
odhaczaj kazdg wypitg szklanke woduy.
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