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REGISTRO DE TREINO SEMANAL
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FOTOS DO PROGRESSO DE CONDICIONAMENTO FISICO
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RASTREADOR DE CORRIDA
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DE TREINO TREINO PROGRESSO | DE CORRIDAS DE PASSOS CORPORAL DE DESAFIOS
DIARIO SEMANAL
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RASTREADOR DE DESAFIOS

MEU MAIOR DESAFIO

1.

MOTIVACAO

MEU MAIOR DESAFIO DE FITNESS

Data de
Inicio

Peso Inicial

IMC
Incicial
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PROGRAMA DE ATIVIDADES
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BOM HABITO MAU HABITO
PARA MANTER/INICIAR PARA ELIMINAR

Dia 18

Data de
Término
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Final

IMC
Final

MINHA META DE MEDICAO
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