Edzés Naplo

¢

30 napos vezetett napld

| Tablédzat / Napld |

Készllt a LoomJjournals segitségével




Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki beldle:

Szénj naponta néhany percet az irdsra

Légy Gszinte és irj szabadon, itélkezés nélkil

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Jegyezd fel a testsldlyodat minden oldal tetején a testdsszetételi trendek
nyomon kovetéséhez

ird be a gyakorlat nevét, a célizomcsoportot és a sorozatok x ismétléseket
minden mozdulathoz

Rogzitsd a felemelt sulyt (hasznalj 0-t a sajat testsulyos gyakorlatokhoz, mint
hlzédzkodas vagy fekv6tdmasz)

Jegyezd fel a gyakorlat idétartamat percben az idézitett sorozatokhoz,
korokhoz vagy kardié intervallumokhoz

Hasznald a megjegyzés oszlopot a formautasitdsokhoz, a faradtsagi
értékeléshez vagy a gyakorlat médositdsaihoz
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Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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