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Z doswiadczenia wiemy, ze przestrzeganie wytycznych programu i tym samym

realizacja swoich celéw jest 2-3 razy bardziej prawdopodobne, gdy prowadzi¢

bedziesz codzienne zapiski dotyczace positkéw oraz swoich postepow. Sledz

poprawe sylwetki, wazac si¢ w wyznaczone dni i regularnie sprﬂwi;:ajacc SWOje

wymiary. Aby dokumentowac swoj

e postepy, wykorzystaj znajdujacy sie

W tej KSiazeczce plan dnia. Stanie sic on Twoim atutem gdy pézniej bedziesz

pomagala innym przeja¢ kontrole nad figura.

11




rodzaj éwiczen

R dzien 7: clean 9
2 j data: 01/01/04
-m 5 min. rozgrzewki 2 min. rozciagania butelka wody 20 min. cwiczen

notatki (stopien trudnasci, waga, ilo$6 serii, itp.)

bieznia
przysiady

stan dnia

O stopier nachylenia
4 serie po 25

zaznacz, jak sie czujesz

niski  sred. wys.

gtéd

Jak bardzo jestem dzis glodna?

NEEEE

energia

Jaki jest maj dzisiejszy poziom energii?

[ZEEE

motywacja

Co dzis sadze o programie?
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pewnosc

notatki

Jak pewna dzi$ jestem, Zze wylrwam w programie?
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Niesamowite uczucie =~ zmicécitam sie w swoje stare dzinsy!

dziennik <

dodatkowego

jedzenia

Badz szczeral Postaraj sie, aby to miejsce
pozostalo puste — program bedzie bardzigj
skuteczny. Jednak jezeli zdarzylo sie Ci

zjes¢ cos ekstra, zapisz to w tym miejscu.

Udato mi sie!




