Folositi aceastd fisd de lucru pentru a v monitoriza progresul si a continua pe drumul
Feel G reqt smaneti pe drumul cel bun  spreindeplinirea obiectivului dumneavoastrd de a deveni mai fericit si mai séindtos.
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Tirme to reorder!
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Unimate

Balance
sau Unimate

Balance

Ora consumdirii
primelor calorii
ale zilei

Ora consumdirii
ultimelor calorii
ale zilei

Durata totald a
ajunatului *

* Pentru rezultate optime, incercati sa ajunati timp de 16 ore.

Greutatea

Masurarea pdrtilor corpului Victorii dincolo de pierderea in greutate

Ziual Ziua 30

—

Talie g —m——

Solduri -—Solduri \ Ziua 1 Ziua 30

Coapse S i i
Coapse Total (cm) pierduti

Gat - Mdasurati in jurul zonei centrale a gatului.

Talie - M&surati partea cea mai ingustd a taliei
(de regul&, sub coaste si deasupra buricului).

Solduri- Soldurile se mdsoard in partea cea mai
lat& (de obicei in jurul feselor).

Coapse - Staind in picioare, masurati partea
centrald sau partea cea mai latd a coapsei.
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