plan dnia
data:

dzien 3: clean 9

éwiczenia | 5 min. rozgrzewki . 2 min. rozciagania . butelka wady. 20 min. ¢wiczen .

rudzai c¢wiczen notatki (stopien trudnoéci, waga, ilos¢ serii, itp.)

stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  Sred. wys.

gféd Jak bardzo jestem dzis glodna? |T_] @ E E E

energia Jaki jest méj dzisiejszy poziom energii? (1] [2] [3] [4]

m Otywa Cja Co dzis sadze o programie? E Ei

pewn Oéé Jak pewna dzis jestem, ze wytrwam w programie? m @ E]

notatki

dziennik

dodatkowego

jedzenia Udato mi sie! [}




dzien 4: clean 9

5 min. rozgrzewki . 2 min. rozciagania . butelka wody . 20 min. cwiczen .

plan dnia

rodzaj ¢wiczen notatki (stopien trudnosci, waga, ilosé serii, itp.)

stan dnia zaznacz, jak sie czujesz niski  sred. wys.

gféd Jak bardzo jestem dzi$ glodna? @ @ @ [E

energ | d Jaki jest méj dzisisjszy poziom energii? E

m Otywa Cja Co dzi$ sadze o programie? E EI

peEWNoOSsC Jak pewna dzi$ jestem, ze wytrwam w programie? @

notatki

dziennik

dodatkowego

jedzenia Udato mi sie! [}




