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Wann und wie misst man richtig?

..............................................................................................

WANN TRAGE ICH WAS EIN!? OBERARMUMFANG

_ _ : ~ Arm locker héngen lassen,

- Der beste Zeitpunkt ist morgens nachdem du auf der  : ( — - Muskeln nicht anspannen. Training kann
- Toilette warst. Du kannst dann dein aktuelles Gewicht ( \> hier zu Muskelaufbau fihren.

- und deine Mafe am jeweiligen Tag eintragen.

: Gleichzeitig tragst du am selben Tag auch dein :
- Hungergeflhl und deine Energie fur den vorangegangen
- Tag ein. :

TAILLENUMFANG RICHTIG MESSEN

1. Morgens vor dem Frihstick
2. Weg mit den Klamotten

3. Knapp oberhald des Bauchnabels,
an der schmalsten Stelle des Bauches

4. Bauchmuskeln entspannen
5. Ausatmen; nicht den Bauch einziehen

In der jeder Spalte siehst du somit immer die
- Ergebnisse des vorangegangenen Tages.

: Beispiel: An Tag 2 tragst du dein  : BAUCHUMFANG .

- Gewicht und deine MaRe ein, die direkt am Bauchnabel N (é/ EIUFTSMFANG .
duan desem Tag morgens
: gemessen hast. Auerdem :

- trégst du in derselben Spalte ein OBERSCHENKELUMFANG '\ - ,

- wie hungrig du an Tag T warst an der dicksten Stelle messen K }/ WADENUMFANG

- und wie deine Energie war. an der dicksten Stelle messen
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