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(® Meine Routinen

O TRINKEN @ PROTEINE

Ziel: ca. 35ml pro kg Kérpergewicht taglich. Ziel: 1,5g - 2g Protein pro kg Kérpergewicht.

BEWEGUNG & SPORT

Mindestens 1-3x pro Woche ein geplantes Workout einbauen. Tagliche Schritte als Basis
nutzen!

KRAFTTRAINING SPAZIERGANGE DEHNEN

Y7 MOTIVATION & SPRUCHE

"Es geht nicht darum, perfekt zu sein, sondern besser als gestern.”

"Dein Korper ist dein Zuhause - pflege ihn mit Liebe.”



vv Ziele & Motivation

MEIN TIEFSTES "WARUM"

ENERGIE-CHECK MENTALES ZIEL

MEILENSTEINE

KURZFRISTIG LANGFRISTIG

KEYTOSHAPE



¥] Wochen-Meniplaner

FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN SNACKS
MONTAG
DIENSTAG
MITTWOCH
DONNERSTAG
FREITAG

NOTIZEN & REZEPTE

KEYTOSHAPE



¥ Einkaufsliste

@ OBST & GEMUSE W VORRATSSCHRANK

@ PROTEINE / KUHLUNG

SONSTIGES

KEYTOSHAPE



() Wasserhaushalt
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Trinke ausreichend! Male pro 500ml einen Tropfen aus.
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A Schrittzahler

Deine tdaglichen Fortschritte fur einen ganzen Monat.

TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5
TAG 6 TAG 7 TAG 8 TAG 9 TAG 10
TAG 11 TAG 12 TAG 13 TAG 14 TAG 15
TAG 16 TAG 17 TAG 18 TAG 19 TAG 20
TAG 21 TAG 22 TAG 23 TAG 24 TAG 25

TAG 26 TAG 27 TAG 28 TAG 29 TAG 30



ik KOorper-Messungen

Verfolge Deine Fortschritte wéchentlich Uber 14 Wochen.

WOCHE GEWICHT TAILLE HUFTE SCHENKEL BRUST ARME
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Q) Meine Abnahme

1 HERZ = 500G ERFOLG
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X4 Trainingsplan

Plane drei intensive Einheiten fur die Woche.

TAG: EINHEIT 1
UBUNG DAUER/INT. GEWICHT WDH.
TAG: EINHEIT 2
UBUNG DAUER/INT. GEWICHT WDH.
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