
MONTAG

D I ENSTAG

FITNESS-
WORKOUT-PLAN

AUFGEBEN IST KEINE OPTION!

MITTWOCH

DONNERSTAG

FRE I TAG

SAMSTAG

SONNTAG

KÖRPERWERTE

Oberarm: 

Brust: 

Taille: 

GewichtBauch: 

Hüfte: 
Po: 

Oberschenkel: 

______ 
______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

______ 

cm
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cm
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kg
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