KOBIECA ODNOWA 2.0 - Metoda Ewy Chodakowskiej

PLANER TRENINGOWY

Wazne! W tabeli zaznaczaj kazdy wykonany przez siebie trening

RYTUAL

0000000000000
0000000000000

EZ) Prowadzenie dziennika

=P Trening
5 Zdrowe odzywianie
& Codzienna relaksacja
©1[ Masaz twarzy i gtowy
2] Zimne prysznice
& Kobiece zdrowie
B Nawadnianie i picie zi6t
Y Superfoods - siemi¢ lniane
2 Kontakt z natura

22 Dobre relacje z bliskimi

25 Zdrowy sen



