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55 кг

1 этап: 70кг. 2 этап: 60 кг. 3 этап: 55 кг.

1. Вечерняя тренировка

2. Приготовить еду по меню на день, разложить по контейнерам

3. Каша

4. Интервалы между едой 3-4 часа

5. Стакан воды утром

6. Утренняя тренировка

7. 8 стаканов воды в день, отмечать на доске

8. Запастись перекусами, разложить по контейнерам дома и на улицу
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