SCHEDA PALESTRA gymeommitment com

Scheda Obiettivo Data di inizio

GIORNO SEDUTA MUSCoLI S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8

Lunedi DDDDDDDD

Martedi DDDDDDDD

Mercoledi |:| |:| |:| D |:| D |:| D

Giovedi DDDDDDDD

Venerdi DDDDDDDD

Sabato DDDDDDDD

Domenica DDDDDDDD

Assegna a ogni giorno una seduta(dalla A alla F) o il riposo. Spunta una casella ogni settimana che la fai.

Gratis da gymcommitment.com. Crea questa scheda nell'app Gym Commitment e i numeri dell'ultima volta si compilano da soli. 1



SEDUTA A

Muscoli

ESERCIZIO SERIE RIPETIZIONI CARICO RECUPERO NOTE
Muscoli

ESERCIZIO SERIE RIPETIZIONI CARICO RECUPERO NOTE

Gratis da gymcommitment.com. Crea questa scheda nell'app Gym Commitment e i numeri dell'ultima volta si compilano da soli.




SEDUTA C

Muscoli

ESERCIZIO SERIE RIPETIZIONI CARICO RECUPERO NOTE
Muscoli

ESERCIZIO SERIE RIPETIZIONI CARICO RECUPERO NOTE

Gratis da gymcommitment.com. Crea questa scheda nell'app Gym Commitment e i numeri dell'ultima volta si compilano da soli.




SEDUTA E

Muscoli

ESERCIZIO SERIE RIPETIZIONI CARICO RECUPERO NOTE
Muscoli

ESERCIZIO SERIE RIPETIZIONI CARICO RECUPERO NOTE

Gratis da gymcommitment.com. Crea questa scheda nell'app Gym Commitment e i numeri dell'ultima volta si compilano da soli.




REGISTRO

gymcommitment.com

DATA

SEDUTA

ESERCIZIO

SERIE1

SERIE 2

SERIE 3

SERIE &

NOTE

Gratis da gymcommitment.com. Crea questa scheda nell'app Gym Commitment e i numeri dell'ultima volta si compilano da soli.



