
Checklist défi 75 Soft
Cochez chaque règle quand elle est faite, chaque jour pendant 75 jours. Date de début : ____________   Bien manger: Mangez bien, et
ne buvez d'alcool que lors d'occasions sociales. · 45 min de sport: Entraînez-vous 45 minutes chaque jour, avec un jour de
récupération active par semaine. · 3 L d'eau: Buvez 3 litres d'eau. · 10 pages: Lisez 10 pages d'un livre.
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https://reeftogether.com/fr/outils/defi-75-soft/


