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Fit in 33 Tagen

Gewichtsreduktion - Muskelaufbau - Verbesserung der Durchblutung - Koordinationsmaximierung

Téaglich 9.000 Steps + 2 x die Woche Training je 6.000 Steps = 75.000 Steps / Woche

Umrechnung Sportarten in Steps:

10 M. Radfahren = 1.200 Nordic - Walking = Steps + 25 % 10 M. Schwimmen = 1.500

Fit - Drink: 1 Apfel - 1 Tomate - 1 Essléffel Olivendl - 1 Teel6ffel Waldhonig + 150 ml. Wasser in den Mixer

Treppenlaufen = Steps x 2

Name: Datum:

Tag Fit-Drink 20 Minuten 2 Liter Wasser Steps-Tag Steps-Training
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Fitness - Stufe 125% 100% 75 %

Steps pro Tag 12.000 9.000 6.000
Steps Training 2 x /Wo. 8.000 6.000 4.000
Steps pro Woche 100.000 75.000 50.000

Achtung:
Tégl. 20 Minuten am Stiick Laufen / Radfahren / Schwimmen etc...

2 Liter Wasser trinken sowie morgens 1 Fit - Drink!!!

Beginn - Gewicht:
Ende - Gewicht:

Beginn - Fett:
Ende - Fett:
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