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MEINE ZIELE FUR DIESE WOCHE:



(:) 30/40 ml Wasser
) . pro Kilo Kérpergewicht
C'-/ Zeit ﬁ"(]bung XD Runden & Wiederholungen Mindestmenge: 1,5 -2 Liter/ Tag

O Cardio O Kraft Partie: C|7

DONNERSTAG
=0

O Cardio O Kraft Partie: C|7

FREITAG

O Cardio O Kraft Partie: C|7

SAMSTAG

Q Cardio O Kraft Partie: C|7

SONNTAG






