75 HARD CHALLENGE

STARTDATUM EINDDATUM POGING
1 2 3
MIJN WAAROM
De regels (per dag)
O Sporten @ Voeding O Drinken @ Lezen Progressie
2x 45 min, 1x buiten Vast plan, geen cheatmeals 3,8 liter water 10 pagina’s non-fictie Elke dag een foto
& alcohol
Vink elke dag af Alles gehaald? Vink af. lets gemist? Dan start je weer bijdag 1.
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Twijfel je of de challenge verstandig is? Overleg met je huisarts.
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