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Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Καταγραψτε το σωματικο σας βαρος στην κορυφη καθε σελιδας για παρακολουθηση
τασεων σωματικης συστασης

Εισαγετε το ονομα ασκησης, τη μυικη ομαδα-στοχο και τα σετ x επαναληψεις για
καθε κινηση

Σημειωστε το βαρος που σηκωσατε (χρησιμοποιηστε 0 για ασκησεις σωματικου
βαρους οπως ελξεις η κατω πιεσεις)

Σημειωστε τη διαρκεια ασκησης σε λεπτα για χρονομετρημενα σετ, κυκλωματα η
διαστηματα καρδιο

Χρησιμοποιηστε τη στηλη σημειωσεων για υποδειξεις φορμας, βαθμολογια κοπωσης
η τροποποιησεις στην ασκηση

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου
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