O MNE

ZACATEK DNE: CiL DNE:

VAHA ZACATEK: CILOVA VAHA:

MA MOTIVACE - PROC CHCI ZMENU

1.0UVOD 2. DUVOD 3. DUVOD
ME NAVYKY
DOBRE NAVYKY, VE KTERYCH CHCI SPATNE NAVYKY, SE KTERYMI CHCI
POKRACOVAT SKONCIT
O O
o] o]
(o] o]
O o]
(o] le]

MUJ PLAN AKTIVIT JAK SE ODMENIM, AZ DOSAHNU CILE?




VAHA NA ZACATKU OZDRAVNE KURY

MESIC 1. ______
DATUM: VAHA:
TUK: SVALY:

VODA:

ZDRAVOTNI KOMPLIKACE:

o NADVAHA

O TRAVICI OBTIZE

O SPATNE VYLUCOVANI

O VYSOKY TLAK

O VYSOKY CHOLESTEROL

O VYSOKY KREVNI CUKR / PREDIABETES / DIABETES

O BOLESTI KLOUBU

o RIDNUTI KOSTI

O PMS/BOLESTIVA MENSTRUACE

O BOLESTI HLAVY / MIGRENY

O UZKOSTI / DEPRESE / SPATNE NALADY

ME POZNAMKY, MYSLENKY PRED ZACATKEM

MISTO NA FOTKU

JAK SE OBVYKLE CITIM RANO PO
PROBUZENI

JAK SE OBVYKLE CiTIM BEHEM DNE

JAK SE OBVYKLE CIiTiM VECER




VAHA PO 1. MESICI OZDRAVNE KURY

MESIC 2. ________
DATUM: VAHA:
TUK: SVALY:

VODA:

ZDRAVOTNI KOMPLIKACE:

o NADVAHA

O TRAVICI OBTIZE

O SPATNE VYLUCOVANI

O VYSOKY TLAK

O VYSOKY CHOLESTEROL

O VYSOKY KREVNI CUKR / PREDIABETES / DIABETES

O BOLESTI KLOUBU

o RIDNUTI KOSTI

O PMS/BOLESTIVA MENSTRUACE

O BOLESTI HLAVY / MIGRENY

O UZKOSTI / DEPRESE / SPATNE NALADY

ME POZNAMKY, MYSLENKY PO PRVNIM MESICI

MISTO NA FOTKU

JAK SE OBVYKLE CITIM RANO PO
PROBUZENI

JAK SE OBVYKLE CiTIM BEHEM DNE

JAK SE OBVYKLE CIiTiM VECER




VAHA PO 2. MESICI OZDRAVNE KURY

MESIC 3. ________
DATUM: VAHA:
TUK: SVALY:

VODA:

ZDRAVOTNI KOMPLIKACE:

o NADVAHA

O TRAVICI OBTIZE

O SPATNE VYLUCOVANI

O VYSOKY TLAK

O VYSOKY CHOLESTEROL

O VYSOKY KREVNI CUKR / PREDIABETES / DIABETES

O BOLESTI KLOUBU

o RIDNUTI KOSTI

O PMS/BOLESTIVA MENSTRUACE

O BOLESTI HLAVY / MIGRENY

O UZKOSTI / DEPRESE / SPATNE NALADY

ME POZNAMKY, MYSLENKY PO DRUHEM MESIC]

MISTO NA FOTKU

JAK SE OBVYKLE CITIM RANO PO
PROBUZENI

JAK SE OBVYKLE CiTIM BEHEM DNE

JAK SE OBVYKLE CIiTiM VECER




VAHA PO ___ MESICI OZDRAVNE KURY

MESIC __. ________
DATUM: VAHA:
TUK: SVALY:

VODA:

ZDRAVOTNI KOMPLIKACE:

o NADVAHA

O TRAVICI OBTIZE

O SPATNE VYLUCOVANI

O VYSOKY TLAK

O VYSOKY CHOLESTEROL

O VYSOKY KREVNI CUKR / PREDIABETES / DIABETES

O BOLESTI KLOUBU

o RIDNUTI KOSTI

O PMS/BOLESTIVA MENSTRUACE

O BOLESTI HLAVY / MIGRENY

O UZKOSTI / DEPRESE / SPATNE NALADY

ME POZNAMKY, MYSLENKY PO MESICI

MISTO NA FOTKU

JAK SE OBVYKLE CITIM RANO PO
PROBUZENI

JAK SE OBVYKLE CiTIM BEHEM DNE

JAK SE OBVYKLE CIiTiM VECER




MERENI POSTAVY ZENA

PRED
DATUM DATUM
VAHA VAHA
TUK TUK
KRK
SVALY SVALY
VODA BAE VODA
................ -
KRK . KRK
PAZE PAZE
BOKY
PRSA PRSA
PAS STEHNO PAS
BOKY BOKY
STEHNO STEHNO
LYTKO LYTKO




MERENI POSTAVY MUZ

PRED

DATUM

VAHA

TUK

SVALY

VODA

KRK

BOKY

STEHNO

LYTKO

PRSA

DATUM

PO

VAHA

TUK

SVALY

PAS

VODA

BOKY

STEHNO

KRK

BOKY

STEHNO

LYTKO




MESI ERENI
MESIC 1 DATUM MESIC 2 DATUM
VAHA PRSA VAHA PRSA
BMI PAS BMI PAS
TUK BRICHO TUK BRICHO
SVALY BOKY SVALY BOKY
VODA STEHNO VODA STEHNO
PAZE LYTKO PAZE LYTKO
MESIC 3 DATUM MESIC 4 DATUM
VAHA PRSA VAHA PRSA
BMI PAS BMI PAS
TUK BRICHO TUK BRICHO
SVALY BOKY SVALY BOKY
VODA STEHNO VODA STEHNO
PAZE LYTKO PAZE LYTKO
MESIC 5 DATUM MESIC 6 DATUM
VAHA PRSA VAHA PRSA
BMI PAS BMI PAS
TUK BRICHO TUK BRICHO
SVALY BOKY SVALY BOKY
VODA STEHNO VODA STEHNO
PAZE LYTKO PAZE LYTKO




MESICNI VAZENI

MESIC 1
4 (1) )
DATUM
VAHA
\_ /
MESIC 4
4 (1) )
DATUM
VAHA
\_ /
MESIC 7
4 (1) )
DATUM
VAHA
\_ /
MESIC 10
4 (1) )
DATUM
VAHA
\_ J

MESIC 2
F GO
DATUM
VAHA
g J
MESIC 5
4 (1) )
DATUM
VAHA
\_ ;/
MESIC 8
F GO
DATUM
VAHA
NG J
MESIC 11
F GO
DATUM
VAHA
NG J

MESIC 3

F GO
DATUM

VAHA

NG J
MESIC 6

r GO
DATUM

VAHA

\_ ;/
MESIC 9

F GO
DATUM

VAHA

g J
MESIC 12
4 (1) )
DATUM
VAHA

\_ J




TYDENNI VAZENI
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UBYTEK VAHY

DATUM VAHA NARUST [ UBYTEK DATUM VAHA NARUST | UBYTEK

VYVOIJ VAHY

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34

CAS V TYDNECH



ZTRATA 10 KILOGRAMU

DEN ZACATKU: SOUCASNA VAHA: MU3J CiL:

7/ 8 9

JAK SE ODMENIM, AZ DOSAHNU CILE?

10
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PRERUSOVANY PUST

MESIC
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