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w zmianie nawykow zdrowotnych

Odzywianie Aktywnos¢ Regeneracja
. Spie 7 godzin
* jem regularnie positki e staram sie zrobi¢ 5 ple 79
o e . nie zapominam o tys. krokow
Minimum sniadaniu
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. pije 2 litry wody
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e krotka sesja rozciggania
lub oddychania nosem
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