CHECKLIST NA 30 BN

ZAINAM
ZDRAVYCH
NAVYKOV

pre stihlejsie brusko

Zuzka z herba-vyziva.sk



ZAZINAM ZDRAVYCH NAVYKOV

Navyk:
Minimalne
2,5 litra
vody

Navyk:

Herbalife
kokteil na
ranajky

Navyk:
Chédza minimalne

30-60 min denne a
5-8 000 krokov

Navyk:

Silovy HIIT tréning
2-3x tyzdenne
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