
Il vostro programma di 12 settimane per pianificare 
il Body For Life
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lunedì martedì mercoledì giovedì venerdì sabato domenica



The Training for Life Experience™
Daily Progress Report
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Data:
Giorno       di 84
Allenamento per la parte superiore

Ora di inizio programmata:
Ora di fine programmata:
Durata prevista: 46 minuti

Ora di inizio reale:
Ora finale reale :
Tempo totale:
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A questo punto, dovreste aver concluso la parte superiore del corpo in 37 minuti e rimangono 9 minuti per finire.



The Training for Life Experience™
Daily Progress Report
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REALE

A questo punto, dovreste aver concluso la parte inferiore del corpo in 31 minuti e rimangono 8 minuti per finire.

Data:
Giorno       di 84
Allenamento per la parte inferiore

Ora di inizio programmata:
Ora di fine programmata:
Durata prevista: 39 minuti

Ora di inizio reale:
Ora finale reale :
Tempo totale:



The 20-minute di Aerobics Solution™
Daily Progress Report
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Data:
Giorno       di 84
Allenamento aerobico

Ora di inizio programmata:
Ora di fine programmata:
Durata prevista: 20 minuti

Ora di inizio reale:
Ora finale reale :
Tempo totale:




