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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

I
Kiekvieno puslapio virsuje uzfiksuokite kiino svorj, kad sektuméte kiino sudéties
tendencijas

|veskite pratimo pavadinima, tiksline raumeny grupe ir serijy x pakartojimy skaiciy
kiekvienam judesiu

UzrasSykite pakelta svorj (naudokite 0 kiino svorio pratimams, tokiems kaip
prisitraukimai ar atsispaudimai)

Pazymeékite pratimo trukme minutémis laikinéms serijoms, grandinéms ar kardio
intervalams

Naudokite pastaby stulpelj formos patarimams, nuovargio vertinimui ar pratimo
modifikacijoms

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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