
Shake cu restricţie energetică pentru slăbit



Tabel măsurători

Plan de exerciţii

Luni
Mers pe jos

Alergare

Înot

Sală

Alte variante

Marţi Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică

Ziua 0

Greutate (kg)

Bust (cm)

Talie (cm)

Șold (cm)

Ziua 3 Ziua 7 Ziua 15 Ziua 30 Ziua 60


