Kilo Gunliigi
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30 Gunluk Rehberli Ajanda

| |

Loom]journals ile olusturuldu




Bu Ajandayi Nasil Kullanabilirsiniz

Ajandaniza hos geldiniz! iste en iyi sekilde yararlanmaniz icin bazi ipuclari:

Her giin yazmak icin birkag dakika ayirin

Durust olun ve yargilamadan 6zglrce yazin

Aliskanlik olusturmak icin her guin ayni saatte yazmaya calisin

Kaliplar fark etmek icin notlarinizi haftalik olarak gézden gecirin

Bu ajandanin kullanim kilavuzu icin tarayin



Tarih:

Kilo (kg)

Hedef kilo

Bel (cm)

Kalgca (cm)

Vicut yag orani %

Egzersiz

Su bardagi

. Notlar
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