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Massageterapeut - Idrottsmassor - Personlig tranare - Kostradgivare - Lopcoach

Skriv ut denna:

Har kan du fylla i datum pa traningen, hur manga set ocg reps du gjort - har du gjort hela
programmet gor bara en V. Ovrigt kan du skriva i om det var ett jobbigt pass eller om du varit
sjuk osv.

Kosten kan du fylla i ett \V om det fungerar bra. Annars skriver du vad som inte gatt bra.

Sista en GLAD eller LEDSEN gubbe - hur dagen gatt.

TRANINGSMALL - KOSTMALL: For 1 vecka

Har skriver du i datum och vilken 6vning pa 1, den som ar din forsta 6vning osv tex knabgj.
Rep/set/kg for denna vecka. Har du split program sa anvand 1 mall for varje pass/vecka.

Under datum hur passet gatt med © eller @.

Datum:© / ®  ||Ovning: SET: REPS: Vikt:

[Mén I | | | |
Tis |2 | | | |
[Ons IE | | | |
[Tor B | | | |
[Fre E | | | |
[Son |6 | | | |
| |7 | | | |
| |8 | | | |
| IE | | | |
| |10 | | | |
| i H | | |
\KOSTEN: H:-) ELLER :-( Eller en kortare beskrivning
IMandag I

\Tisdag H

\ Onsdag H
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| Torsdag |

| Fredag [

| Lordag [

|Sﬁndag H

Helen Odenang —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/Lépcoach/Massér/
070-6060933
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www.shapedlife.se
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