O

Pamietaj o
piciu wody

O

Zaplanuj
sen 7 godz.

O

Warzywa
do
pOSitROwW

O

Danie ze
strgczkami

O

Regularne
POSItRI

Mniej
CuRru
dodanego

Flenw B- nipibriinn

Wyjdz na
20 min
spacer

Pojdz
gdzies
pieszo

O

Herbata
zamiast
rRawy

8 000
Rrokow

Nie
podjadaj

O

Mniej
tluszezu

O

Pamietaj o
Sniadaniu

O

Dzien wege

Ryba
zamiast
miesa

O

Policz kRalorie

O

Gorgea
kapiel

O

Trening
brzucha

DBAM 0 CUD

O

30 sek
deskii 20
przysiadow

O

Zaplanuj
relaks

O

Trening

O

Zielony
Roktail

O

50
pajacyrRow

O

Ogranicze-
nie
alkoholu

O

Zielone na
talerzu

O

Tancz
przez 15
minut

O

Domowy
fit deser

O

Spokojny
trening

O

Danie z
Raszg

O

10 000
Rrokow
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