RINGANA

| miei progressi con COMPLETE d-eat
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Settimana 1

CONTINUA COSI - HAl QUASI RAGGIUNTO L'OBIETTIVO!

SETTIMANA

Il mio peso (in kg)

Il mio girovita (in cm)

La mia circonferenza fianchi (in cm)

La mia circonferenza cosce (in cm)

| miei obiettivi
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GIORNO GIORNO

ORARIO PASTI E BEVANDE (incluso COMPLETE d-eat) ORARIO PASTI E BEVANDE (incluso COMPLETE d-eat)

Colazione
Colazione

Pranzo
Pranzo

Cena
Cena

Altro
Altro

Quanti pasti sono stati sostituiti in totale con COMPLETE d-eat? (Indica la risposta con una crocetta) Quanti pasti sono stati sostituiti in totale con COMPLETE d-eat? (Indica la risposta con una crocetta)

[] due pasti principali [J un pasto principale [[J nessun pasto principale [] due pasti principali [] un pasto principale [[] nessun pasto principale

DURATA SPORT O ATTIVITA FISICA DURATA SPORT O ATTIVITA FISICA

Esercizio fisico
Esercizio fisico




