
Дневник веса
Имя: Двенадцать недель с:

Отмечайте вес (кг) — свою шкалу впишите по левому краю

Н1 Н2 Н3 Н4 Н5 Н6 Н7 Н8 Н9 Н10 Н11 Н12

Дата Вес (кг) Талия (см) Заметки (сон, тренировки, самочувствие)

Взвешивайтесь одинаково: одни весы, одно время дня. График только записывает цифры и не ставит цели — что они значат для вас, скажет врач, а
не лист.
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