O

O

O

O

O

DENNiK STRAVOVANIAA _ > 5

ZIVOTNEHO STYLU

(Ip)4

RANAJKY O PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

DESIATA Q PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

OBED O OBED

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

VECERA Q VECERA

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

. STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

SPANOK/RELAXACIA
MNOZSTVO (V HODINACH):

KVALITA SPANKU
. ZLY:

« PRIEMERNY:

« VYBORNY:

POHYB

« TYP POHYBU:

« SILOVY TRENING:
- AEROBNY:

« FLEXIBILITA:

O STRES

« UROVEN STRESU (1-10):

« ZDROJE STRESU:

« SPOSOBY ZNIZOVANIA
STRESU:

©

« EMOCIONALNE A MENTALNE
SPUSTACE:
« DUCHOVNE PRAKTIKY:

VZTAHY



O

O

O

O

O

DENNiK STRAVOVANIAA _ > 5

ZIVOTNEHO STYLU

(Ip)4

RANAJKY O PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

DESIATA Q PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

OBED O OBED

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

VECERA Q VECERA

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

. STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

SPANOK/RELAXACIA
MNOZSTVO (V HODINACH):

KVALITA SPANKU
. ZLY:

« PRIEMERNY:

« VYBORNY:

POHYB

« TYP POHYBU:

« SILOVY TRENING:
- AEROBNY:

« FLEXIBILITA:

O STRES

« UROVEN STRESU (1-10):

« ZDROJE STRESU:

« SPOSOBY ZNIZOVANIA
STRESU:

©

« EMOCIONALNE A MENTALNE
SPUSTACE:
« DUCHOVNE PRAKTIKY:

VZTAHY



O

O

O

O

O

DENNiK STRAVOVANIAA _ > 5

ZIVOTNEHO STYLU

(Ip)4

RANAJKY O PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

DESIATA Q PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

OBED O OBED

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

VECERA Q VECERA

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

. STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

SPANOK/RELAXACIA
MNOZSTVO (V HODINACH):

KVALITA SPANKU
. ZLY:

« PRIEMERNY:

« VYBORNY:

POHYB

« TYP POHYBU:

« SILOVY TRENING:
- AEROBNY:

« FLEXIBILITA:

O STRES

« UROVEN STRESU (1-10):

« ZDROJE STRESU:

« SPOSOBY ZNIZOVANIA
STRESU:

©

« EMOCIONALNE A MENTALNE
SPUSTACE:
« DUCHOVNE PRAKTIKY:

VZTAHY



O

O

O

O

O

DENNiK STRAVOVANIAA _ > 5

ZIVOTNEHO STYLU

(7,14

RANAJKY O PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

DESIATA Q PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

OBED O OBED

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

VECERA Q VECERA

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

. STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

SPANOK/RELAXACIA
MNOZSTVO (V HODINACH):

KVALITA SPANKU
. ZLY:

« PRIEMERNY:

« VYBORNY:

POHYB

« TYP POHYBU:

« SILOVY TRENING:
- AEROBNY:

« FLEXIBILITA:

O STRES

« UROVEN STRESU (1-10):

« ZDROJE STRESU:

« SPOSOBY ZNIZOVANIA
STRESU:

©

« EMOCIONALNE A MENTALNE
SPUSTACE:
« DUCHOVNE PRAKTIKY:

VZTAHY



O

O

O

O

O

DENNiK STRAVOVANIAA _ > 5

ZIVOTNEHO STYLU

(Ip)4

RANAJKY O PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

DESIATA Q PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

OBED O OBED

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

VECERA Q VECERA

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

. STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

SPANOK/RELAXACIA
MNOZSTVO (V HODINACH):

KVALITA SPANKU
. ZLY:

« PRIEMERNY:

« VYBORNY:

POHYB

« TYP POHYBU:

« SILOVY TRENING:
- AEROBNY:

« FLEXIBILITA:

O STRES

« UROVEN STRESU (1-10):

« ZDROJE STRESU:

« SPOSOBY ZNIZOVANIA
STRESU:

©

« EMOCIONALNE A MENTALNE
SPUSTACE:
« DUCHOVNE PRAKTIKY:

VZTAHY



O

O

O

O

O

DENNiK STRAVOVANIAA _ > 5

ZIVOTNEHO STYLU

(Ip)4

RANAJKY O PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

DESIATA Q PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

OBED O OBED

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

VECERA Q VECERA

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

. STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

SPANOK/RELAXACIA
MNOZSTVO (V HODINACH):

KVALITA SPANKU
. ZLY:

« PRIEMERNY:

« VYBORNY:

POHYB

« TYP POHYBU:

« SILOVY TRENING:
- AEROBNY:

« FLEXIBILITA:

O STRES

« UROVEN STRESU (1-10):

« ZDROJE STRESU:

« SPOSOBY ZNIZOVANIA
STRESU:

©

« EMOCIONALNE A MENTALNE
SPUSTACE:
« DUCHOVNE PRAKTIKY:

VZTAHY



O

O

O

O

O

DENNiK STRAVOVANIAA _ > 5

ZIVOTNEHO STYLU

(Ip)4

RANAJKY O PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

DESIATA Q PO JEDLE

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

OBED O OBED

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

VECERA Q VECERA

« STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

. STUPEN HLADU (0-10):

« MYSLIENKY, POCITY, AKTIVITY:

SPANOK/RELAXACIA
MNOZSTVO (V HODINACH):

KVALITA SPANKU
. ZLY:

« PRIEMERNY:

« VYBORNY:

POHYB

« TYP POHYBU:

« SILOVY TRENING:
- AEROBNY:

« FLEXIBILITA:

O STRES

« UROVEN STRESU (1-10):

« ZDROJE STRESU:

« SPOSOBY ZNIZOVANIA
STRESU:

©

« EMOCIONALNE A MENTALNE
SPUSTACE:
« DUCHOVNE PRAKTIKY:

VZTAHY



