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% Benutzen Sie Ihrs Ergebnisse als Refarenz, wenn Sie thren Arzt oder thren Fitnesstrainer konsultieren.

Ubungsplan

Planen Sie [hre wichentlichen Ubungen aus den untenstehenden Vorschidgen und schitzen Sie daraus thren Gewichtsverlust.

( Energiever-brauch jeder Ubung (Basisgewicht: 79. 5kg /Dauer:30 min./Einheit : kcal)
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Berechnung des erwarteten gesamten Gewichtsverlusts fiir einen Monat (ein Monat = 4 Wochen)

Gesamtenergieverbrauch (kcal/Woche) x 4 Wochen = 7700

Y ¢ Anleitung
1.Wéhlen Sie links die von thnen bevor-
zugten, praktischen Aktivitdten.
2.Energiever-brauch jeder Ubung entspricht,
wenn sie 30 min. lang ausgefiihrt wird.
3.Stellen Sie sich ein Wochenprogramm
zusammen.
4.Errechnen Sie den Gesamt Energiever
brauch einer Woche.
5. Schétzen Sie den erwarteten gesamten

Gewichtsverlust fir einen Monat anhand
der untenstehenden Formel.
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