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| Tracker |

Utworzono z Loomjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazéwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzega¢ wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczegoétowy przewodnik korzystania z tego dziennika



Data:

Waga (kg)

Docelowa waga

Talia (cm)

Biodra (cm)

Tkanka ttuszczowa %

Cwiczenia

Szklanki wody

. Notatki
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