10 hetes haladasi tabla - 10 kg fogyas egészségesen

1. Elkezdem a kalériaszamolast 3x séta, 2x er(sités
2. Nincs nasi vacsora utdn 4x mozgas, tobb séta
3. Tobb zoldséget eszem 3% edzés, 1x nyujtas
4. Napi 2 | viz 5% mozgas, 1 nap pihi
5. F6zés elbre Kardi6é + erdsités mix
6. Kevesebb feldolgozott étel 3x torna, 2x séta

7. Uj recept kiprébalasa 4x mozgas, 1x jéga
8. Lefekvés el6tt nem telefonozok 3x edzés, tobb alvas
9. Napi 20 perc séta 5x mozgés

10. Egészséges jutalom Legjobb heti aktivitas!

Tipp: Toltsd ki minden héten a tablat. Figyeld nem csak a kildkat, hanem a kb6zérzetedet, szokdsaidat is. A haladds nem mindig a

meérlegen latszik el6szor!




