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Pozytywne myslenie
Dieta niskoinformacyjna
Spacery

Sitownia

Oddech

Medytacja

Dziennik wdziecznosci
Dieta low carb

. Sniadania biatkowo-ttuszczowe

Suplementacja

. Biatko

. Szczotkowanie na sucho
. Swiatto czerwone (IR)

. Zimne prysznice

. Masaz twarzy

. Nawodnienie

. Stonce

. Post przerywany

20.

Sniadanie dopiero wtedy, gdy poczujesz gtdd
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