	DATUM
	SPÁLENO v kcal
	AKTIVITA
	ČAS

	8.10. 2013
	469
	výzva              bodystyling
	36 minut                 67 minut

	9.10.2013
	882
	příprava a hodina bodystylingu
	110 minut

	10.10.2013
	503
	odpolední běh, posílení zad a dřepy
	90 minut

	11.10.2013
	relax
	protažení
	

	12.10.2013
	631
	odpolení běh, 240 dřepů, komplexa
	72 minut

	13.10.2013
	relax
	protažení
	

	 PO 14.10.2013
	neměřeno
	posílení zad        110 dřepů
	35 minut

	15.10.2013
	315 + (4 hodiny rychlá chůze - neměřeno)
	výzva                   165 dřepů
	55 minut

	16.10.2013
	919
	příprava         bodystyling
	43 minut              102 minut

	17.10.2013
	NEMOC
	
	

	18.10.2013
	NEMOC
	
	

	19.10.2013
	neměřeno
	dance aerobic na Aerobicmánia kongres
	120 minut

	20.10.2013
	749
	Functional Training workshop
	121 minut

	PO 21.10. 2013
	relax
	
	

	22.10.2013
	relax
	
	

	23.10.2013
	696
	bodystyling
	75 minut

	24.10.2013
	relax
	
	

	25.10.2013
	odjezd na Vysočinu
	
	

	26.10.2013
	Vysočina
	
	

	27.10.2013
	528
	odpolední běh      100 dřepů
	108 minut

	PO 28.10.2013
	230
	změřena procházka s kočárem 4km
	55 minut

	29.10.2013
	relax
	
	

	30.10.2013
	740
	bodystyling
	91 minut

	   31.10.2013
	odjezd na Vysočinu
	
	


DÍL 4. - VÝZVA 
od 1.10. 2013 jsem začala 30ti denní výzvu http://www.30tidennivyzva.cz/faq/ - výzva spočívá v tom, že každý den se jede dle plánu (cvičení, jídelníček, odpočinek). Já k tomu samozřejmě přidávám své nynější aktivity, jako procházky, běh, bodystyling! Celý měsíc si budu denně psát své aktivity, kolik kcal spálím během nich a samozřejmě se zase na konci měsíce přeměřím na InBody. Takže držte palce a piště na FB: Be Fit With Lucie :)

Přikládám Vám na ukázku můj první týden pohybu.
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Jaká byla nakonec moje pohybovka za celý měsíc....
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Začala jsem bravurně, ale vydrželo mi to jen půl měsíce ( Pak nás zkolila vyroza a už se to táhlo.

Zde jsou moje výsledky z přístroje InBody:
(tento měsíc to není takový skok jak ten předešlý – to ta nemoc a lenošení)
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Pas: (pupík) na začátku 109 – v druhém dílu 102 – nyní 100 cm

Boky: (v nejširším místě) na začátku 119 – v druhém dílu 116 – nyný 113 cm

Stehno:  (v nejširším místě) 67 cm

