
Ημερολογιο Βαρους

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Ιχνηλάτης

Δημιουργήθηκε με LoomJournals



Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Ζυγιστειτε την ιδια ωρα καθε μερα και καταγραψτε το

Καταγραψτε τις μετρησεις μεσης εβδομαδιαια

Σημειωστε τις μερες ασκησης και καταγραψτε την προσληψη νερου

Εστιαστε στις εβδομαδιαιες τασεις αντι για τους ημερησιους αριθμους

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου
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