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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum

de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie

Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca

Incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

Inregistreaza greutatea corporala in partea de sus a fiecarei pagini pentru a
urmari tendintele compozitiei corporale

Introdu numele exercitiului, grupul muscular tinta si seriile x repetarile pentru
fiecare miscare

inregistreaza greutatea ridicata (foloseste 0 pentru exercitii cu greutatea
corporala precum tractiunile sau flotarile)

Noteaza durata exercitiului In minute pentru seriile cronometrate, circuitele
sau intervalele cardio

Foloseste coloana de notite pentru indicii de forma, evaluarea oboselii sau
modificari ale exercitiului

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal
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