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10 minut stre¢ingu po prebudeni
Vypi 2 litre vody

Tréning — 45 min0t

Spanok pred 23:00

Prechadzka 20 minat navyse
Meal prep na 2 dni

Bez sladkych napojov

10 000 krokov

Aktivna regeneracia — foam rolling

Vda¢nost’ — zapis si 3 veci
Vyskusaj nové cvicenie

Ranajky s 30 g bielkovin
Tréning — 45 min0t

Bez telefonu hodinu pred spanim

Zelenina v kazdom jedle

www.gymfox.eu
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GYMFOX

20 - dwova \/gzva

15 mintt mobility

10 000 krokov

Studend sprcha 1 mindtu
Tréning — 45 minut

Vypi 2,5 litra vody
Prechadzka bez slichadiel
Spanok 8 hodin

Meal prep na tyzden
Strecing 15 minut pred spanim
Tréning — 45 minut

Deii bez cukru

12 000 krokov

Dychové cvicenie 5 mintt
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