
urban-eve.hu 

Wellness Napló 

 



urban-eve.hu 

Inspiráció 
Azért szeretnék egészségesebben élni, mert 

__________________________________________________________________________________ 
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__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

Ha elmegy a kedvem, az alábbi dolgok motiválnak: 
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Célou hónapról hónapra 

Január 

Február 

Március 

Április 

Május 

Június 

Július 

Augusztus 

Szeptember 

Október 

November 

December 
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Heti edzésterv 

Hétfő 

 

Kedd 

 

Szerda 

 

Csütörtök 

 

Péntek 

 

Szombat 

 

Vasárnap 
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Emléuezetes siuereu, áttöréseu 
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Emléuezetes siuereu, áttöréseu 
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Edzésnapló 

Dátum 
____. ____ 

__. 
 

Intenzitás 
Ο Ο Ο Ο Ο 

 
 

Edzéstípus 
 

 
 
 
 
 

Jegyzetek 

Idő/ismétlés 
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Ételnapló 

      dátum: kcal 
reggeli  

 
 

 

tízórai  
 
 

 

ebéd  
 
 

 

uzsonna  
 
 

 

vacsora  
 
 

 

nass  
 
 

 

folyadék  
 
 

 

jegyzet  
 

össz: 

 



urban-eve.hu 

Ételnapló 

      dátum: kcal 
reggeli  

 
 

 

tízórai  
 
 

 

ebéd  
 
 

 

uzsonna  
 
 

 

vacsora  
 
 

 

nass  
 
 

 

folyadék  
 
 

 

jegyzet  
 

össz: 

 



urban-eve.hu 

Méreteim 

 dátum:  
súly/BMI  

bicepsz  

mell  

derék  

csípő  

comb  

vádli  

jegyzet  
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