Szl Einfach Fit — Erfolgstabelle
&

Es gibt nichts Besseres, als die Veranderungen lhres Kérpers in einem Spiegel zu beobachten. Aber
es ist auch genauso motivierend, wenn Sie lhr Gewicht und die Male Ihrer Kérperteile schrumpfen
sehen, und zwar direkt vor Ihren Augen auf einem Stiick Papier. Drucken Sie sich die “Einfach Fit -
Erfolgstabelle” aus und notieren Sie lhren Erfolg.

21 einfache Schritte um lhren Kérper,
Geist und Ihr Leben neu zu starten

|K6rperteil Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum: Datum:

|Ha|s

|Brust

Schultern

|Oberarm (rechts)

loberarm (links)

Taille

|Hufte

|Oberschenke| (rechts)

loberschenkel (links)

Wade (rechts)

Wade (links)

Korpergewicht

Korperfett %

Hinweise fiir die Messungen:

Hals: Messen Sie den Hals unter dem Adamsapfel.

Brust: Messen Sie an der Brustwarzenlinie und messen Sie um den Kérper herum, wahrend Sie das MaBband parallel zum Boden halten.
Schultern: Messen Sie an der breitesten Stelle der Schultern und halten Sie das MaRband dabei parallel zum Boden.

Oberarm: Messen Sie am breitesten Teil des Oberarms, lassen Sie dabei Ihren Arm entspannt runterhdngen.

Taille: Messen Sie einfach tiber Ihrem Bauchnabel und halten Sie das MaRband dabei parallel zum Boden. Atmen Sie aus, bevor Sie messen.
Hifte: Messen Sie den breitesten Teil lhrer Hiifte / lhres GesaRes, wihrend Sie das Band parallel zum Boden halten.

Oberschenkel: Messen Sie in einer entspannten stehenden Position am kraftigsten Teil Ihres Oberschenkels.

Wade: Messen Sie an der breitesten Stelle Ihrer Wade in einer entspannt stehenden Position.



