fit ness,
lkim 1) JOSCIC,

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:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Co sprawia Ci najwieksza trudnos¢ w treningach?

Zrobita/es dodatkows joge i stretching. Ktéry trening

wybrata/es?

tak nie

Jakie masz wnioski i przemyslenia dotyczgce swojej
codziennosci? Co warto by byto teraz wprowadzic w
zycie, by lepiej sie zorganizowac i zadbac o siebie?




