T MAJ

[ OMAALWINTIX

zdrowe odzywianie,
odpowiednia kaloryka

nauka jezyka/czytanie
ksigzki (przynajmniej 1h)

ll-ll aktywnos¢ fizyczna/trening
(przynajmniej 45 min)

& 1,5 litra H20

3 zakaz wjazdu
(stodkosciom ze sklepu)

Tutaj: Wpisz swojg mase ciata, TYLKO z ostatniego dnia miesigca.



