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Как да използвате този дневник

Добре дошли във вашия дневник! Ето няколко съвета, за да извлечете
максимума от него:

1 Отделяйте няколко минути всеки ден за писане

2 Бъдете честни и пишете свободно, без да се съдите

3
Опитайте се да пишете по едно и също време всеки ден, за да
изградите навик

4 Преглеждайте записите си всяка седмица, за да забележите тенденции

Записвайте телесното си тегло в горната част на всяка страница, за да
проследявате тенденциите в телесния състав

Въведете името на упражнението, целевата мускулна група и сетовете x
повторенията за всяко движение

Записвайте вдигнатата тежест (използвайте 0 за упражнения с телесно тегло
като набирания или лицеви опори)

Отбележете продължителността на упражнението в минути за сетове с
таймер, кръгови тренировки или кардио интервали

Използвайте колоната за бележки за насоки за формата, оценка на умората
или модификации на упражнението

Сканирайте за подробно ръководство как да използвате този дневник
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