JESTEM PATRYCJA |
SCHUDEAM JUZ 13 KG!
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TABELA TRENINGOWA

CZAS TRENINGU RODZAJ TRENINGU DATA GODZINA




Roznica to tvlko pot roku

—13kg i —5lat

Pamiectajcie na poczgtku drogi z odchudzaniem wcale nie
musicie lecie¢ na wadze 1kRg na tvdzien. Wystarczy, ze
bedziecie si¢ mierzy¢ raz w tygodniu i obserwowac
zmiany w obwodach ciata. Waga moze pozostac na tym
samym poziomie, podczas gdy centymetry bedg znikac.



