Moje dane

ZESZYT ODCHUDZANIA




MOJ CEL GLOWNY:

Cele szczegbtowe:

PLAN ODCHUDZANIA

Moja dieta (opis):

Z czego zrezygnuije:

Co wprowadze do diety:

Jakie korzysci da mi szczupta sylwetka? Co mnie motywuje?:

Suplementy diety:

Planowane formy ruchu
Sporty aerobowe:

rodzaj czestotliwosé

uwagi

CoO~NOOIT WNPEF

lle waze obecnie:

Moje wymiary:




Cwiczenia wzmacniajace

rodzaj

czestotliwosé

uwagi

Kosmetyki wyszczuplajace:

Inne metody:

Inne formy ruchu:

Zabiegi pielegnacyjne:

Moja lista przyjemnosci:

OCoO~NOOTDWNPE




ROZPISKA DIETY | CWICZEN

Poniedziatek

I?ieta kcal
Sniadanie

Drugie $niadanie

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:

Inne:

Cwiczenia aerobowe

czas

Cwiczenia wzmachiajace

ilos¢ powtdrzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

Wtorek

I?ieta keal
Sniadanie

Drugie $niadanie

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:

Inne:

Cwiczenia aerobowe

czas

Cwiczenia wzmachiajace

ilosé powtdrzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powtorzen

Sroda

I?ieta kcal
Sniadanie

Drugie Sniadanie

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:

Inne:

Cwiczenia aerobowe

czas

Cwiczenia wzmacniajace

ilos¢ powtdrzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

Czwartek

I?ieta kcal
Sniadanie

Drugie Sniadanie

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:

Inne:

Cwiczenia aerobowe

czas

Cwiczenia wzmacniajace

ilos¢ powtdrzen
ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen




Piatek

I?ieta kcal
Sniadanie

Drugie $niadanie

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:

Inne:

Cwiczenia aerobowe

czas

Cwiczenia wzmachiajace

ilos¢ powtdrzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powtorzen

Sobota

I?ieta keal
Sniadanie

Drugie $niadanie

Niedziela

I?ieta keal
Sniadanie

Drugie $niadanie

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:

Inne:

Cwiczenia aerobowe

czas

Cwiczenia wzmacniajace

ilos¢ powtdrzen
ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

ilos¢ powt6rzen

Planowane wyjazdy
Termin

Sporty, ktére bede uprawiaé:

Obiad:

Podwieczorek:

Kolacja:

Inne:

Cwiczenia aerobowe

czas

Inne plany:

Cwiczenia wzmachiajace

ilosé powtdrzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powtorzen

ilos¢ powtorzen




Data

Mé6j CEL, motto/ztota mysl na dzisiaj

Wstatam o godz Zasnetam o godz Spatam w ciagu dnia........... godzin
Positki:
godz. Sktad wraz z napojami Uwagi/kcal
Sniadanie
Drugie
sniadanie
Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Pozostate

Ruch i éwiczenia fizyczne:

Czas/ilos¢

Rodzaj powtdrzen

uwagi

Wykonane zabiegi pielegnacyjne:

Co mnie dzisiaj ucieszyto:

Co mnie roz§mieszyto:

Co mnie zdenerwowato:;

Moje sukcesy:

Moje porazki:

Wszystko, co wydaje mi sie wazne:

Data

Mé6j CEL, motto/ztota mysl na dzisiaj

Wstatam o godz Zasnetam o godz Spatam w ciagu dnia........... godzin
Positki:
godz. Sktad wraz z napojami Uwagi/kcal
Sniadanie
Drugie
sniadanie
Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Pozostate

Ruch i éwiczenia fizyczne:

Czas/ilos¢

Rodzaj powtdrzen

uwagi

Wykonane zabiegi pielegnacyjne:

Co mnie dzisiaj ucieszyto:

Co mnie roz§mieszyto:

Co mnie zdenerwowato:;

Moje sukcesy:

Moje porazki:

Wszystko, co wydaje mi sie wazne

Dzisiejszy stopien wykonanania PLANU ODCHUDZANIA
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Moje przemyslenia i uwagi do PLANU ODCHUDZANIA

Dzisiejszy stopien wykonanania PLANU ODCHUDZANIA
1 2 3 4 5 6 7 8

Moje przemyslenia i uwagi do PLANU ODCHUDZANIA

10




ANALIZA tygodniowa/dwutygodniowa/miesieczna Co chce zmieni¢ (po analizie diety i cwiczen)

Stopien wykonanania PLANU ODCHUDZANIA

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Co udato mi sie zrealizowaé

Co moge zrobié¢, aby chudna¢ skuteczniej

Czego nie udato mi sie zrealizowac

Jak bardzo podobam sie sobie?

Przyczyny niepowodzen 1 2 3 4 5 6

Pomiary:

Co moge z tym zrobi¢?

Co byto dla mnie najtatwiejsze

Co byto dla mnie najtrudniejsze Przemyslenia i wnioski:

Czy dieta przynosi rezultaty, jakie?

Czy ¢wiczenia przynosza rezultaty, jakie?




Moja historia odchudzania Moja historia odchudzania




