ey brezplag; e
ane ay.

DNEVNIK

Moj prijatel],
moj zaupnik, moj vodic
in opora

Skozi dnevnik bomo videli, obcutili in zaznali spremembe ...
Se potozili, se zavezali, mu priznali kar Se sebi nikoli niste ...

Osredotocite in sprostite se
s tremi globokimi vdihi in
Se bolj globokimi izdihi.

Zaporedna Stevilka dneva akcije in datum

BESEDA, MISEL DNEVA

Ne iscite lepih stavkov na spletu, napisite Cisto svojega.

HRANA
Zajtrk Kosilo Vecerja
Kaj, kdaj, koliko Kaj, kdaj, koliko Kaj, kdaj, koliko

OBVEZNO 3-KRAT NA DAN
Kostna juha NIZRN RN
Fermentirano O/ O/ /
Congee NN AN
stiskanéki @ @ @

(Sele po 15.dnevu)

DODATKI

2 Cajni zlicki | muno ali Burn out reset f /

3-krat na dan pred obrokom

2 kapsuli 3 kapsule 3-5 kapsul
Kajenske Macjega L-Glutamina
kurkume kremplja

z mascobo

3-krat na dan med obrokom

1 kapsulo probiotikov 1 kapsulo encimov

NAVODILA: V kvadratkih ustrezno oznacite, ali ste nalogo uspesno opravili.

KOLIKO TEKOCINE

daagagggrora

VAJA

Oksidativni stres

228

Jutranja vaja

Vecerna vaja

POCUTJE

2 8 B
cur BE82¥8

Kako se vas tice danasnja naloga in
kaj lahko storite, kaj si Zelite v zvezi s tem?

Ce je naloga prakti¢ne narave jo naredite in potem napisite
kako ste se pocutili; Ce vsebuje nalogo jo zapisite kar v svoj dnevnik.

Kaksen je bil vas dan
v vasem notranjem zaznavanju?

Ce ne veste kako zaceti imate tu nekaj iztoénic:
Cutim ..., zelim ..., razmisljam .., raziskujem ..., zavedam se ...,

</ Opravil/a X Nisem opravil/a



