Control de peso, volumen corporal y ejercicio, por semana

Lleva un control completo de los cambios fisicos para un seguimiento apropiado de la dieta / ejercicio que te ha propuesto tu médico o nutricionista

@ Preparacionismo.com

Preparacionismo Supervivencia Autosuficiencia

Control del peso
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Semanayfecha Peso real S;zfao S:rj]zt;\éii? Biceps P;SQ;/ Cintura | Cadera | Muslo | Pantorrilla I;I;i(ar)r(():igiec) Tiempo qi::ﬁgg:s Notas
o- / / << Realiza una medicion inicial
1- / / << Control después de una semana
2- /]

3- /]
- /
5- /[ ]
6- / /
7- /]
8-/ /
°©- /
10- /[ /
1m- /7 /
12- /[ /
13-/
14- / /
15- / /
- / /
17- /7
18-/ /
19- / /
20- / /
21- /]
22- /]
23- / /

por: Locoatardecer - para: Preparacionismo.com




