
EGUNA XEDEA
Lortu

nahi dudana

ZAILTASUNA
Aurkitzen

ditudan oztopoak

PLANA
Zer, nola, noiz

eta non egiten dudan

LORPENA
Lortu dudana.

Ospatu eta partekatu

Elikadura

Ariketa
fisikoa

Tabakoa

Alkohola

ZAINKETA-PLANA
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