Utiliza esta hoja de trabajo para realizar un seguimiento de

Feel Greqt Mﬂﬁféﬂ g,é QMM@D tu progreso y estar en camino a alcanzar tus metas de estar

mas feliz y saludable.
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* Para obtener resultados 6ptimos, apunta a 16 horas de ayuno.
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Cuello - Mide alrededor del punto medio de tu cuello.

Cintura

Cintura - Mide la parte mds pequena de la
cintura (generalmente debajo de la caja torécica
y arriba del ombligo).

Caderas - La medida de la cadera se toma en la
parte més ancha de las caderas (que suele estar
alrededor de tu trasero).

Muslos - Mientras estés de pie, mide el punto medio
o la parte més ancha del muslo.
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