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Nazwa wykonywanego planu Twoja kaloryczność

®Notatki: DZIEŃ ____ TYDZIEŃ____

Intensywność treningu

Twoje samopoczucie po treningu Utrzymanie założonej
kaloryczności w posiłkach
NO LIMIT DIETA?

Tak :)

Nie dzisiaj :/ 100 ml
220 ml
330 ml

MINIMUM EXTRA
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®

TYGODNIK NO LIMIT®
Ten Tygodnik (dziennik) ma pomóc Ci śledzić swoje postępy i lepiej zrozumieć
prawidłowe nawyki. Bądź świadoma swojego ciała i dbaj o siebie. Wypełnĳ pola
w każdym dniu. Nawet jeśli masz dzień przerwy, wypełnĳ część pól dotyczących
nawodnienia i przestrzegania założeń kaloryczności. Pamiętaj, że to Ty tutaj
rządzisz i jesteś w stanie osiągnąć swoje cele!

Podsumuj swoje odczucia po tygodniu treningów. Jeśli zauważysz, że w dniach treningowych przeważa tylko jedna wypełniona ikona , może to
oznaczać, że treningi są dla Ciebie zbyt ciężkie i należy rozważyć inny plan treningowy. Jeśli natomiast ilość wypełnionych ikonek będzie utrzymywać
się na poziomie 2-3, oznacza to, że jesteś w dobrym miejscu, a poziom jest odpowiednio dobrany. Pamiętaj, aby przed rozpoczęciem treningów
skonsultować się z lekarzem lub fizjoterapeutą, aby upewnić się, że nie ma przeciwwskazań treningowych.
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