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REGISTRO DE TREINO DIARIO
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PROGRAMA DE ATIVIDADES

Tipo de Treino

Tempo

Conj.

Repet.

Dist.

Cal.

CONDICAO DE SAUDE PRE TREINO

AFIRMACOES POSITIVAS

PROGCRESSO
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Café da Manha
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REGISTRO DE TREINO SEMANAL

METAS DE TREINO
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QUINTA
Tipo de Treino Tempo Conj. Repet. Dist. Cal.
SEGUNDA SEXTA
Tipo de Treino Tempo Conj. Repet. Dist. Cal. Tipo de Treino Tempo Conj. Repet. Dist. Cal.
TERCA SABADO
Tipo de Treino Tempo | Conj. Repet. Dist. Cal. Tipo de Treino Tempo | Conj. Repet. Dist. Cal.
QUARTA DOMINGO
Tipo de Treino Tempo Conj. Repet. Dist. Cal. Tipo de Treino Tempo Conj. Repet. Dist. Cal.
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FOTOS DO PROGRESSO DE CONDICIONAMENTO FISICO

JANEIRO
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ORGANZEsuavida.bwé{

MAIO

Peso

JUNHO

Peso

Peso Perdido Total
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RASTREADOR DE CORRIDA

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA
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SEXTA

SABADO

DOMINGO

Semanal

Semana 2

Semana 3
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REGISTRO REGISTRO DE FOTOS DO RASTREADOR | RASTREADOR MEDICAO RATREADOR
DE TREINO TREINO PROGRESSO | DECORRIDAS | DEPAssos | CORPORAL | DEDESAFIOS
DIARIO SEMANAL
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COMENTARIOS

CALORIAS

FREQUENCIA
CARDIACA

DISTANCIA

TOTAL DE
PASSOS

DATA

RASTREADOR DE PASSOS



DIARIO SEMANAL

e
Panturrilha

Panturrilha
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Coxa
Coxa

Quadris
Quadris

Cintura
Cintura

Braco
Braco

Peito
Peito
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~

MEDICAO CORPORAL
Peso

Meta

Atual

Data




RASTREADOR DE DESAFIOS

MEU MAIOR DESAFIO

1.

2

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
PARA MANTER/INICIAR

MAU HABITO
PARA ELIMINAR

7\
L

Dia 18

Data de
Término

Peso
Final

IMC
Final

MINHA META DE MEDICAO

Peso

Peito

Braco

Cintura

Quadris Coxa

Pant.

Atual

Meta
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