Svorio dienorastis

30 dieny vadovaujamas dienorastis

Sukurta su LoomJournals




Kaip naudotis siuo dienorasciu

Sveiki atvyke j savo dienorastj! Stai keli patarimai, kaip i$naudoti jj kuo

geriau:

Kasdien skirkite kelias minutes rasymui

BUkite saziningi ir rasykite laisvai, neteisdami saves

Stenkités rasyti tuo paciu metu kiekviena dieng, kad susiformuoty jprotis

Kas savaite perzilrékite savo jrasus, kad pastebétuméte désningumus

Pasverkite save tuo paciu metu kiekvieng dieng ir uzrasykite
Kas savaite uzrasSykite liemens matmenis
Pazymeékite mankstos dienas ir uzrasykite vandens suvartojima

Sutelkite démesj | savaités tendencijas, o ne | kasdienius skaitmenis

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg



SAVAITES SEKIKLIS

SVORIO DIENORASTIS N

Savaité nuo iki

IPROTIS PR AN TR KT PN ST SK

Svoris (kg)
Tikslinis svoris
Juosmuo (cm)
Klubai (cm)
KUno riebalai %

Manksta I:I I:I I:I I:I I:I D D

Stiklinés vandens

g PASTABOS
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