
FECHA Actividad/Musculo Tiempo/Series Intensidad (1-10)
NOTES (Como me

sentí)

DIARIO DE EJERCICIOS
Si fuiste al gym y solo caminaste 10 minutos porque no tenías fuerza, anótalo. Si te saltaste el entrenamiento porque
te dio flojera o estabas cansado, anótalo también.
Este diario no es para presumir, es para entender tu energía.



MI MES DE CONSCIENCIA

(1): Registré todo el día (sin importar si comí "bien" o "mal").
(2): Hice ejercicio.                                        
si  Hiciste ambas cosas ponte una: (✔️)  
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Cada noche, después de llenar tus diarios, marca el día con 


