Beémwa/ Dieta KARTA POMIAROW

Edyta Gula - FarmakoPsychoDietetyka

Karta pomiardéw ciata

Tygodniowy monitoring zmian - 12 tygodni

Wskazdéwka: wykonuj pomiary raz w tygodniu, najlepiej rano, przed $niadaniem, w podobnym ubraniu i w tych samych warunkach.
Obwody mierz bez Sciskania tasmy.

Data startu

Imie i nazwisko

Cel / zakres Dzieh pomiaru
monitoringu

Tabela pomiarow

Tydz Data Masa Talia Brzuch Biodra Udo Ramie Energia Sen Nastroéj
5 (kg) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) 0-10 0-10 0-10

10
11

12

Miejsce pomiaru obwodow
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Talia: najwezsze miejsce tutowia lub w potowie miedzy dolnym Brzuch: na wysokosci pepka.
zebrem a biodrem.

Biodra: najszersze miejsce posladkdéw. Udo / ramie: zawsze w tym samym, zaznaczonym miejscu.

Tygodniowe notatki

Tydzien 1 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 2 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 3 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 4 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnosc:
Tydzien 5 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnosc:
Tydzien 6 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnosc:
Tydzien 7 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 8 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 9 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 10 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 11 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:
Tydzien 12 Najwazniejsza obserwacja / sukces / trudnos¢:

Podsumowanie po 12 tygodniach:
Co sie poprawito? Co byto najtrudniejsze? Co warto kontynuowac lub zmieni¢?
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