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3x3 Zoldség- Stabilan tartom a Minden étkezésnél Visszaszerzem az Areggeli
Matekozom vércukorszintemet tamogatom az erépoziciomat M.E.N.T.O.K.
minden nap éjszaka is emeésztésemet minden nap. Tobbet rutinnal inditom a
allok, kevesebbet napomat
Ulok.
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1-2 maréknyi A reggeli/délelétti Tudatosan taplalom Fokozatosan elérem Apolom a
szénhidratot 6rakban 20 percet emészt6- a napi 10.000 lepést kapcsolataimat
(keményités névenyt toltdk a szabadban rendszerem
vagy gyumolcsot) minden nap Mikrobiom
fogyasztok minden kozbsségeének
f6étkezés mellé egészseégét
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Kiegyensulyozom a Egy draval lefekvés Rendszeresen Minden nap belefér Gyakorlom a
makrotapanyagokat elétt kikapcsolom a fogyasztok magas 5 perc erésités a megbocsatast és
(fehérje, zsir, monitorokat minéségli Omega3 konyhaban elengedést
szénhidrat) minden zsirokat, elsé sorban
étkezésnél valddi ételekbdl
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Megfeleléen gyakori Teljes nyugalmat Immunrendszerem Fokozatosan Meglinneplem a
étkezésekkel stabilan és sotétséget szamara biztositom elérem, hogy heti 5- legaprobb |épéseket
tartom a vércukor teremtek a a kritikus zsirban 6 napon, is, amiket elértem
haztartasomat halészobamban oldédé vitaminokat, 30 percet a
elsd sorban valodi “belsd edz6mmel”
ételekbdl mozogjak
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Minden nap legalabb
5 szint fogyasztok a
szivarvany szineibdl

A hélanaplémban
minden lefekvés
el6tt halat adok
azokért a
legaprobb
dolgokeért is, amik
aznap torténtek
velem

Sziikseég esetén,
célzott étrend-
kiegészitékkel
segitem a
tdmogatésra szorul6
terlleteket
szervezetemben

A belsé edzds
alkalmakbdl heti 3-
4x olyan
mozgasformat
valasztok, ami
atmozgat, de
kikapcsol

Tervezek és hagyok
idét magamra
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