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LoomJournals மூலம் உருவாக்கப்பட்டது



இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

உடல் கலவை போக்குகளை கண்காணிக்க ஒவ்வொரு பக்கத்தின் மேற்பகுதியிலும் உங்கள்
உடல் எடையை பதிவு செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு இயக்கத்திற்கும் பயிற்சி பெயர், இலக்கு தசை குழு மற்றும் செட்கள் x
ரெப்களை உள்ளிடுங்கள்

தூக்கிய எடையை பதிவு செய்யுங்கள் (புல்-அப்ஸ் அல்லது புஷ்-அப்ஸ் போன்ற உடல் எடை
பயிற்சிகளுக்கு 0 பயன்படுத்துங்கள்)

நேர செட்கள், சர்க்யூட்கள் அல்லது கார்டியோ இடைவேளைகளுக்கு நிமிடங்களில்
பயிற்சி கால அளவை குறிப்பிடுங்கள்

குறிப்புகள் நெடுவரிசையை வடிவ குறிப்புகள், சோர்வு மதிப்பீடு அல்லது பயிற்சி
மாற்றங்களுக்கு பயன்படுத்துங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

உடற்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
உடற்பயிற்சி தசைக் குழு செட்கள் ×

மறுமுறைகள்
எடை (கிகி) கால அளவு

(நிமிடம்)
குறிப்புகள்
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உடற்பயிற்சி தசைக் குழு செட்கள் ×

மறுமுறைகள்
எடை (கிகி) கால அளவு

(நிமிடம்)
குறிப்புகள்

உ ட ற ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

உடற்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
உடற்பயிற்சி தசைக் குழு செட்கள் ×

மறுமுறைகள்
எடை (கிகி) கால அளவு

(நிமிடம்)
குறிப்புகள்

உ ட ற ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

உடற்பயிற்சி நாட்குறிப்பு
உடற்பயிற்சி தசைக் குழு செட்கள் ×

மறுமுறைகள்
எடை (கிகி) கால அளவு

(நிமிடம்)
குறிப்புகள்

உ ட ற ் ப ய ி ற ் ச ி  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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