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Anpassung der Kalorienmenge fiir die Fasttage

NEIN ; Bitte frage
Bist du Giber 175cm groR? NEW, Bist du iber 160cm groR3? U\Ql:?f)toig? deinen Arzt, ob
du das
JA JALl Programm
machen darfst
. 4 NEIN und schick uns
Machst du mind. 6 Mal pro Woche Machst du mind. 6 Mal pro Woche ein Email!
anstrengenden Sport (z.B. Zumba),...? anstrengenden Sport (z.B. Zumba,...)? |
Machst du mind. 3 Mal
JA NEIN JA NEIN pro Woche leichten |
Sport (z.B. 30 Min
i \ J spazieren gehen?)?
Wiegst du Wiegstdu | NEIN Wiegst du Wiegst du | NEIN NEIN
tiber 100kg? tiber 100kg? tiber 100kg? | | | tiber 100kg?
JA
JA NEIN
NEIN N _
500 kcal sind ok, wenn
JA du mind. 5 Mal pro

A4

Woche leichten Sport
machst, z.B. 30 Min
spazieren gehen

800 kcal
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