
Wochenplan SLIM mit SUN von: bis: Name:

Ausdauer Einh.

Krafttraining Einh.

Bewegung im Alltag Einh.

Gemüse + Obst Port.

Eiweiss Port.

Kohlenhydrate Port.

Trinken Liter

Fisch Port.

Süsses / Snacks Port.

Alkohohl Port.

Entspannung 1/2 Std

Fernsehen, PC 1 Std.

Schlaf 2 Std.


