
Montag:
Frühstück:

Mittagessen:

Abendessen:

Snacks:

kcal:

kcal:

kcal:

kcal:

Dienstag:
Frühstück:

Mittagessen:

Abendessen:

Snacks:

kcal:

kcal:

kcal:

kcal:

Mittwoch:
Frühstück:

Mittagessen:

Abendessen:

Snacks:

kcal:

kcal:

kcal:

kcal:

Donnerstag:
Frühstück:

Mittagessen:

Abendessen:

Snacks:

kcal:

kcal:

kcal:

kcal:

Freitag:
Frühstück:

Mittagessen:

Abendessen:

Snacks:

kcal:

kcal:

kcal:

kcal:

Sonntag:
Frühstück:

Mittagessen:

Abendessen:

Snacks:

kcal:

kcal:

kcal:

kcal:

Samstag:
Frühstück:

Mittagessen:

Abendessen:

Snacks:

kcal:

kcal:

kcal:

kcal:

gesamt kalorien:

gesamt kalorien:

gesamt kalorien:

gesamt kalorien:

gesamt kalorien:

gesamt kalorien:

gesamt kalorien:

Gewicht aktuell:

ab-/zugenommen:

brust:

taille:

bauch:

oberschenkel:

cm

bmi: KFA:

samstag:

Schritte

sonntag:

Mein Wochenplan

Körperwerte:

Kalenderwoche: ______                        Datum: __________________

Sport & Aktivitäten

Gewicht vorwoche: kg

kg

kg

Oberarme:

Körpermaße:

hüfte:

cm

cm cm

cm cm

cm

cm

cm

cm

cm

cm

Montag:

dienstag:

mittwoch:

donnerstag:

freitag:

kraftsport

cardio

schwimmen

laufen

walken

spazieren

zumba/Tanzen

hulahoop

fahrradfahren

Hit aerobic yoga

foodtwins.de


