
Peso real
Sube o 

Baja

Objetivo a 

conseguir
Biceps

Pecho / 

Busto
Cintura Cadera Muslo Pantorrilla

Tipo de 

Ejercicio
Tiempo

Calorias 

quemadas

0 -        /        / : << Realiza una medicion inicial

1 -        /        / ↑↓ : << Control después de una semana

2 -        /        / ↑↓ :
3 -        /        / ↑↓ :

4 -        /        / ↑↓ :
5 -        /        / ↑↓ :
6 -        /        / ↑↓ :
7 -        /        / ↑↓ :
8 -        /        / ↑↓ :
9 -        /        / ↑↓ :
10 -        /        / ↑↓ :
11 -        /        / ↑↓ :
12 -        /        / ↑↓ :
13 -        /        / ↑↓ :
14 -        /        / ↑↓ :
15 -        /        / ↑↓ :
16 -        /        / ↑↓ :
17 -        /        / ↑↓ :

18 -        /        / ↑↓ :
19 -        /        / ↑↓ :
20 -        /        / ↑↓ :
21 -        /        / ↑↓ :
22 -        /        / ↑↓ :
23 -        /        / ↑↓ :

por: Locoatardecer - para: Preparacionismo.com

Control de peso, volumen corporal y ejercicio, por semana
Lleva un control completo de los cambios físicos para un seguimiento apropiado de la dieta / ejercicio que te ha propuesto tu médico o nutricionista

Semana y fecha

Ejercicio físico

Notas

Control del peso Medición de volumen, en cm


