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ТВОЯ СИЛА

Твоя сила — в энергии.  
Энергию подарят полноценный сон ,  

сбалансированное питание  
и здоровый образ жизни.
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Водный баланс
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Питание

Не игнорируй сигналы тела ,  
проголодался — поешь!
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Не пропускай завтрак —  
без него будешь чувствовать  

усталость и слабость.
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домашние тренировки 
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Приседания и отжимания
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«Кошка» — упражнение  
для укрепления мышц спины и живота
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