Фитнес – дневник 




Дата____________
	Мой уровень активности сегодня
	

	Программа занятий
	 

	Продолжительность занятий 
	 

	Конкретный вид упражнений
	 

	Моё самочувствие после занятий
	 

	Моя диета (если соблюдаете её в данный момент)
	 

	Вредные продукты, съеденные за сегодня
	 

	Полезные продукты, съеденные за сегодня
	 

	Количество выпитой жидкости (подробнее: вода, соки, чай, травы)
	

	Какие витамины и добавки я сегодня принимала
	 

	Мой вес

(взвешиваться лучше 1 раз в неделю, утром, натощак, соответственно и колонку эту заполнять нужно 1 раз в неделю)
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