












Крепкое здоровье и хороший иммунитет, 
полученные при соблюдении принципов ЗОЖ, 
позволят жить полноценной жизнью, хорошо 
себя чувствовать, быть энергичным и повысить 
работоспособность.
Трекер позволит сформировать полезные 
привычки и выстроить режим дня. В течение 28 
дней отмечайте выполнение заданий согласно 
инструкции.

ТРЕКЕР ПОЛЕЗНЫХ ПРИВЫЧЕК

Выпил 8
стаканов воды

Уделил время
хобби

Съел 5 порций
овощей и
фруктов

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — ЗАЛОГ КРЕПКОГО ИММУНИТЕТА

Поспал
7-8 часов 

Сделал
утреннюю
гимнастику

Прошел
10 000 шагов
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