METODA MALYCH KROKOW

Zacznij od tego, co wydaje Ci sie
najprostsze. Niekoniecznie musi to
by¢ zwigzane z instrumentem.

WHELIMINGS S
ROIPRASIACIE ‘

Czas ha Netflix., gre, ZNAJDZ GZAS

cry TiTokat e N A ODPOCIYNEK

chcesz na nie Jesli chcesz wytrwac
poswieci¢ i tego sie w codziennym ¢éwiczeniu
trzymaj. musisz réwniez zadbacd

o natadowanie swoich
baterii :)

CWICZ W ODPOWIEDNIM CZASIE

Zastanow sie kiedy masz najwiecej energii i ochoty
do dziatania. Zwrdc¢ tez uwage, ze czas ¢wiczen
moze zmieniac¢ sie wraz z porg roku. Np. latem

mozesz mie¢ ochote wstawac wczesniej, aby

uniknac¢ upatow.
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