운동일지
※ 연한 노랑 칸에 내용을 입력하세요. 파란 글씨 예시는 지우고 작성하시면 됩니다.
	이 름
	홍길동
	기 간
	2026년 8월
	운동 목표
	체지방 5kg 감량




	 일 일 운 동 기 록



	날짜
	운동 종목
	세트 / 횟수 / 중량
	시간
	강도
	컨디션 메모

	8/1
	벤치프레스
	40kg × 10회 × 3세트
	20분
	중
	어깨 약간 뻐근

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	




	 월 간 집 계



	운동 일수
	총 운동 시간
	체중 변화
	체지방률 변화

	
	
	
	




	 신 체 변 화 기 록



	측정일
	체중(kg)
	체지방률(%)
	골격근량(kg)

	8/1
	78.0
	24.5
	32.1

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



	 목표 달성도 및 다음 달 계획



	







