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WEEKLY EXERCISE LOG
Aim for 150 minutes of moderate to vigorous exercise and 2 days of resistance training a week

SUN

Setting monthly fitness goals can keep you on track and help you stay motivated. Use this space to list
3 goals this month that are specific, measurable, and attainable. For example, Alex wants to run
5km straight by the end of the month, so one of his goals is to run 15 minutes, three times a week.  

MON WEDTUES THURS

Cardio

SAT

Resistance

Stretching

FRI

MY 3 FITNESS GOALS FOR THE MONTH OF:_______________________

1)
2)
3)


