Korpermaf3e Verlaufsprotokoll

A
KRAFTSPORT

Mit diesem Verlaufsprotokoll kannst du deine Fortschritte beim Muskelaufbau oder der
Kérperformung Uber Wochen oder Monate dokumentieren. Miss regelmaBig und halte
alles fest — schwarz auf weiB sichtbar macht stolz und motiviert weiterzumachen!

Bleib dran - Fortschritt ist messbar!

Auch wenn du dich im Spiegel nicht immer verandert flihlst - dein MaBband ligt nicht.
KdérpermaBe zu tracken hilft, langfristige Entwicklungen zu erkennen.

So misst du richtig:

e Immer zur gleichen Tageszeit messen — am besten morgens

e Stehend, entspannt, ohne Pump oder direkt nach dem Training
e MaBband immer waagrecht und mit leichtem Zug fihren

e Notiere auch Gewicht und optional Kérperfettanteil
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Rechtliche Hinweise und Haftungsausschluss

Medizinischer Hinweis

Die Inhalte dieses E-Books wurden mit gréBter Sorgfalt und nach bestem Wissen
zusammengestellt. Sie dienen ausschlieBlich zu Informations- und Bildungszwecken.

Sie stellen keine medizinische Beratung dar und ersetzen nicht die
Untersuchung oder Behandlung durch einen Arzt, Heilpraktiker oder
Therapeuten.

Bei gesundheitlichen Beschwerden, bestehenden Erkrankungen oder Unsicherheiten
wird ausdrlcklich empfohlen, vor Beginn eines Trainingsprogrammes oder einer
Erndhrungsumstellung arztlichen Rat einzuholen. Die Umsetzung der hier
vorgestellten Tipps, Ubungen und Empfehlungen erfolgt ausschlieBlich auf eigene
Verantwortung und eigenes Risiko.

Erfolgsausschluss

Die in diesem E-Book beschriebenen Erfolge und Fortschritte beim Muskelaufbau, bei
der Fettverbrennung oder der Leistungssteigerung sind von Person zu Person
unterschiedlich. Sie hangen von zahlreichen individuellen Faktoren ab, wie z. B.
Genetik, Trainingszustand, Lebensstil, Motivation, Ernahrung und Regeneration. Es
wird kein bestimmter Erfolg garantiert.

Urheberrecht

Dieses E-Book und samtliche Inhalte (Texte, Bilder, Tabellen, Strukturen) sind
urheberrechtlich geschitzt. Jede Vervielfialtigung, Weitergabe oder
Veroffentlichung — auch auszugsweise - bedarf der schriftlichen Zustimmung
des Autors. Ausgenommen davon sind kurze Zitate mit Quellenangabe im Rahmen
redaktioneller Beitrdge oder Rezensionen.

Datenschutz

Sofern dieses E-Book im Rahmen einer Newsletter-Anmeldung oder eines Downloads
zur Verfligung gestellt wurde, gelten die Datenschutzbestimmungen auf der
Website des Anbieters. Mehr Informationen findest du unter: Datenschutzerklérung -

Kraftsport Profi
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Weitere rechtliche Angaben findest du online unter:
https://kraftsportprofi.de/impressum
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