Usa questo foglio di lavoro per tenere traccia dei tuoi progressi ed essere
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* Per risultati ottimali, prova a digiunare per 16 ore.

Peso
Controlla le misure del tuo corpo Conquiste non misurabili
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Collo - Misura la circonferenza del tuo collo

Vita - Misura la parte piu stretta del busto
(generalmente sotto la gabbia toracica e
sopra lombelico)

Anche - Le anche si misurano sulla loro parte
pit larga (generaimente intorno al sedere

Cosce - In piedi, misurare il punto medio o la
parte pid larga della coscia.
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