
Sommerbody-Plan
Die Wochen im Überblick

Bestandsaufnahme:
Ernährungstagebuch

und Ziele setzen

WOCHE 1 WOCHE 2 WOCHE 3 WOCHE 4 WOCHE 5 WOCHE 6

BMI berechnen
Kalorienbedarf berechnen

Energieregulation

Ernährungsplan
Low-Carb-Tipps

Die besten Hungerstopper
Snack-Attack

Trinktipps
Bikini-foods

Tipps für den Endspurt

BIKINI-BURN

beansprucht 
Herz-Kreislauf

TONE IT!
beansprucht Bauch, 

Beine und Po

CRUNCH-TIME
beansprucht die 

Körpermitte

LEG-ATTACK
beansprucht  

die Beine

CALORIE-CRASH
beansprucht  

Herz-Kreislauf
     

CORE-CRUSH
beansprucht die 

Körpermitte

https://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht/gesundabnehmen/ernaehrungstagebuch
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht/gesundabnehmen/smart
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/tippstools/rechner/bmi.htm
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/tippstools/rechner/kalorienbedarf.htm
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht/gesundabnehmen/ernaehrungsplan.htm
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht/gesundabnehmen/magenfueller.htm


MEIN ZIELGEWICHT:
MEIN AUSGANGSGEWICHT:
GEWICHTSDIFFERENZ:
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