DIARIO DELLE BUONE ABITUDINI

CORSA\CAMMINRTA: CORSA\CAMMINATA: CORSA\CAMMINATA: CORSA\CAMMINRTA:
WORKOUT: WORKOUT: WORKOUT: WORKOUT:

manciaTo sano: [N [0 | | menciarosano: [E [T | | menciaroseno: [EX [0 | | vencierosano: (BN [T

CARNE ROSSA CARNE ROSSA CARNE ROSSA CARNE ROSSA

1,5 LTAL GIORND

sevurotco: B B | | eevoromco: B B | | evuronico: EN B || sevoromco: ED (00

SETTIMANA DA:

CORSA\CAMMINATA: CORSA\CAMMINATA: CORSA\CAMMINATA:
WORKOUT: WORKOUT: WORKOUT:

MANGIATO SANO: MANGIATO SAND: MANGIATO SAND: ALMENO 30 MIN DI CORSA O CAMMINATA
ﬂ— _HE m— E E _HE ALMENO 30 MINUTI DI WORKOUT

CARNE ROSSH CARNE ROSSA CARNE ROSSA ALMEND 3 VOLTE ALLA SETTIMANA PESCE
AL MASSIMO 2 VOLTE CARNI ROSSE
ALMENOD 1,5 LITRI DI ACQUR AL GIORND

sevuropicol: E [ | | sevoronecor: EN B | | eevoronco: EN E@ | PESO GIORNO 1:
OO OO ©O©® | PESOGIORND 7:




