Diario Allmentare

Lunedi

Colazione

Ora

Vivere Donna

Il fuo personal wellness

Settimana dal al

Cosa hai mangiato

Alimenti, quantita e bevande

Note

Tutto quello che ti viene in mente

Spuntino

Pranzo

Spuntino

Cena

Altro

Martedi

Colazione

Ora

Cosa hai mangiato

Alimenti, quantita e bevande

Note

Tutto quello che ti viene in mente

Spuntino

Pranzo

Spuntino

Cena

Altro

Mercoledi

Colazione

Ora

Cosa hai mangiato

Alimenti, quantita e bevande

Note

Tutto quello che ti viene in mente

Spuntino

Pranzo

Spuntino

Cena

Altro
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Diario Allmentare

Giovedi

Colazione

Ora

Vivere Donna

Il fuo personal wellness

Settimana dal al

Cosa hai mangiato

Alimenti, quantita e bevande

Note

Tutto quello che ti viene in mente

Spuntino

Pranzo

Spuntino

Cena

Altro

Venerdi

Colazione

Ora

Cosa hai mangiato

Alimenti, quantita e bevande

Note

Tutto quello che ti viene in mente

Spuntino

Pranzo

Spuntino

Cena

Altro

Sabato

Colazione

Ora

Cosa hai mangiato

Alimenti, quantita e bevande

Note

Tutto quello che ti viene in mente

Spuntino

Pranzo

Spuntino

Cena

Altro

Domenica

... hiente diario :)
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Diario di Allenamento

Mese Anno

Giorno Durata Descrivi 'allenamento Note
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Controllo del Peso

Data

Peso

Note

Vivere Donna

Il fuo personal weliness

Anno
Consigli utili:
Per misurare correttamente Il
peso nel tempo segui questl
consigli.

1) Pesati 1 volta alla settimana

2) Pesati alla mattina dopo
‘essere andata in bagno”

2) Cerca di pesarti sempre |lo

stesso giorno della settimana
alla stessa ora
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