JANUAR CHALLENGE
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Forpligt dig til: Sadan ger du:
8] 3 x traening pr. uge f.eks. med Flad Mave Online. Print dette skema ud og plot 3 traeninger + 1 g&-/lgbetur ind hver uge og haeng
‘( ! 1 x ga- eller lgbetur pr. uge. skemaet pa dit keleskab. Leeg ogsa aftalerne med dig selv ind i din
Tillykke Nul alkohol og sodavand. mobilkalender inkl. alarm.



