
Váhový deník

Řízený deník na 30 dní

Sledovač

Vytvořeno pomocí LoomJournals



Jak používat tento deník

Vítejte ve svém deníku! Zde je několik tipů, jak z něj získat maximum:

1 Každý den si vyhraďte několik minut na psaní

2 Buďte upřímní a pište svobodně bez sebekritiky

3 Snažte se psát každý den ve stejnou dobu, abyste si vytvořili návyk

4 Každý týden si své záznamy projděte a všímejte si vzorců

Važte se každý den ve stejnou dobu a zaznamenejte hodnotu

Zapisujte si obvod pasu jednou týdně

Zaškrtávejte dny s cvičením a zapisujte příjem vody

Zaměřte se na týdenní trendy, nikoliv na denní čísla

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat
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