WOCHENPLAN NSUL NSRS

Woche Nr.: Datum:

Mo Di Mi Do. Fr. Sa So
konformes Friihstiick o o o O O O O
konformelettagessen ................................ OQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
konformeSAbendessen ................................. OQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
N QQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
(ca. 4 h Pause zwischen Mahlzeiten)
kemesumgkelten ......................................... OO ......... O ......... OO ......... O ......... O
mmzmerwasser ....................................... QQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
Kalonenbedarfemgehalten ........................... QQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
e QQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
gemachte Schritte
30MmmenBewegung .................................. OO ......... O ......... OO ......... O ......... O
(min. 3 pro Woche)
Zeltfurmmh/Entspannung ........................... OQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
ausremhendscmaf ....................................... OQ ......... Q ......... OO ......... O ......... O
No“ze n .........................................................................................................................................

www.insulinresistenz.club



