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		Il Tuo Diario per la Detox

Ora che, compilando la Tua Scheda motivazionale, hai compreso a fondo le motivazioni che ti spingono a intraprendere questo percorso e che ti sei approvvigionata/o per iniziarlo secondo le indicazioni condivise, ti propongo di creare e gestire una rountine.
Segnare, passo per passo, tutte le fasi di un percorso, è il miglior modo per percorrerlo con consapevolezza e tenacia.
Di seguito troverai 21 schede, una per ogni giorno previsto.
In ogni scheda, c’è uno schema che ti invito a compilare per monitorare costantemente la tua performance.
Questo documento è in formato editabile, proprio per consentirti di compilarlo dal tuo computer; se preferisci, però, puoi anche stampare le schede e compilarlo a mano, man mano che svolgi le attività previste o alla fine di ogni giornata.
Buon lavoro!

Natale Petti




































Giorno 1
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 2
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Giorno 3
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Giorno 4
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 5
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 6
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Giorno 7
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Giorno 8
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 9
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 10
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Giorno 11
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Giorno 12
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 13
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Giorno 14
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 15
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 16
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Giorno 17
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 18
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Giorno 19
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Giorno 20
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Giorno 21
Ho letto il mio obiettivo		
	
	Sì
	
	No



Ho fatto esercizio fisico mattutino. 
Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

A colazione, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

A merenda, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A pranzo, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Come spuntino, ho mangiato:
· __________________________________
· __________________________________

A cena, ho mangiato
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________
· __________________________________

Questa mattina non ho fatto esercizio fisico; l’ho fatto in un altro momento della giornata. Se sì, descrivi cosa hai fatto e per quanto tempo.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Sensazioni, eventuali piccoli disturbi, miglioramenti e progressi che ritieni di aver avvertito oggi, impressioni generali sul percorso.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Complimenti, hai terminato la Tua Detox!
Descrivi qui le tue sensazioni, il tuo umore, il tuo stato di benessere fisico e mentale.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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