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STRONG & SEXY
karta pracy

Jak oceniasz w tym tygodniu swoje samopoczucie?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

llos¢ treningdw i aktywnosci w tym tygodniu:

Jak sie po nich czutas w skali 1-10

Jak oceniasz na ten moment swoje odzywianie?

Stretching i mobility - udato Ci sie zrobi¢ w tym tygodniu?

Co utrzymuje Twojg motywacje nha wysokim poziomie?




