
สมุดบันทึกการออกกำลังกาย

สมุดบันทึกพร้อมแนวทาง 30 วัน

ตาราง / บันทึก

สร้างด้วย LoomJournals



วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

บันทึกน้ำหนักตัวที่ด้านบนของแต่ละหน้าเพื่อติดตามแนวโน้มองค์ประกอบร่างกา
ย

กรอกชื่อท่าออกกำลังกาย กลุ่มกล้ามเนื้อเป้าหมาย และเซต x
เร็ปสำหรับแต่ละท่า

บันทึกน้ำหนักที่ยก (ใช้ 0 สำหรับท่าน้ำหนักตัวเช่น พุลอัพหรือพุชอัพ)

จดระยะเวลาการออกกำลังกายเป็นนาทีสำหรับเซตจับเวลา วงจร
หรือคาร์ดิโอแบบช่วง

ใช้คอลัมน์บันทึกสำหรับเทคนิคฟอร์ม ระดับความเหนื่อยล้า
หรือการปรับเปลี่ยนท่า

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ต า ร า ง  /  บ ั น ท ึ ก

สมุดบันทึกการออกกำลังกาย
การออกกำลังกาย กลุ่มกล้ามเนื้อ เซ็ต X ครั้ง น้ำหนัก

(กก.)
ระยะเวลา

(นาที)
บันทึก

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย — 3 —
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