
urban-eve.hu 

Kontroll füzet 

 
 



urban-eve.hu 

 

15 percig minden 
házimunkát 

el lehet viselni! 

 

A tökéletlenül végzett 
házimunka is áldás  a 

család számára. 
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Reggeli rutin 
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Délutáni rutin 
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Esti rutin 
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A hét napjainau welakatai 

Hétfő 

 

Kedd 

 

Szerda 

 

Csütörtök 

 

Péntek 

 

Szombat 

 

Vasárnap 
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Zónáu 

1. zóna  

2. zóna  

3. zóna  

4. zóna  

5. zóna  
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1. zóna: 
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2. zóna: 
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3. zóna: 
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4. zóna: 
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5. zóna: 
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Ötleteu a 15 perc mozgáshoz  
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Ötleteu a randi estéhez 

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________

________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________ 



urban-eve.hu 

Ötleteu a weltöltőkéshez 
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Pozitív visszajelzéseu 
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