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Ziua Săpt

”Time passes, whether I stand still or move.”
                                      poet Anne Barngrover, ”On Maps” 

Mănânc la 3-4 ore

Proteine la fiecare masă

2-3 porții legume + fruct

Dorm 7-8 h / noapte

Program regulat de som 

Fără ecrane înainte de somn

Merg pe jos: ............. pași/zi

Sport 2x/săptămână

Mă mișc în timpul zilei 

Beau apă constant

Practic hobby zilnic

Timp dedicat pentru masă
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”Time passes, whether I stand still or move.”
                                      poet Anne Barngrover, ”On Maps” 


