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heclklistan

Hall koll inte-kontrott

Vecka 1

Vecka 2

Traning

Magrare
middag

Mellanmal

Inget godis

Gronsaker
till maten

8 timmars
sOomn

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

Skapa dina rutiner och satt ett kryss varje dag du lyckas uppfylla dina
ataganden. En halsosam vana i taget som darmed blir en rutin.
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