TRENIRUOTES DIENA  =V2°

VILNIUS SVEIKIAU

Dienos uzrasai gali padéti geriau ir aiSkiau susiplanuoti savo dienos treniruote. Susiplanuok
treniruotés laikg, trukme, pratimus, kuriuos atliksi, ir kiek kartosi. Nepamirsk, kad atliekant
pratimus klnas labiau prakaituoja ir organizmas praranda daugiau skysciy, todél stebék,

kiek iSgeri vandens. O po treniruotés jvertink, kiek energijos turi likusig dieng ir kaip
iSsimiegojai.

Pradzia: Pabaiga:

UZRASAI

Pakartojimai / trukmé
ApSilimo pratimai:
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ISgertas vandens kiekis (250 ml):
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Energijos pojutis po treniruotés:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Miego kokybe po treniruotés:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



