Raporty nalezy aktualizowac i wysytaé, co 7 dni (liczac od
pierwszego dnia diety) na mdj adres mailowy. Dzieki temu
bedziemy mogty kontrolowac¢ efekty zalecen i wprowadzac
ewentualne zmiany. Pamietaj, jestem po to, aby Ci poméc, a nie
oceniac. Nawet jesli nie stosowatas zalecen w 100%, a chocby tylko
na 30%, to rowniez prosze o przestanie raportu i napisaniu o tym w
uwagach. Nie kazdy tydzien bedzie idealny, wazne jest, aby
podejmowac jakiekolwiek dziatania i zauwazacé nawet te mate
sukcesy i zmiany.

Pomiary kontrolujace

(jesli Twoim celem nie jest odchudzanie lub przytycie to nie musisz uzupetnia¢ tych wszystkich
pomiaréw ciata - nanies tylko wage)

Pomiaréw nalezy dokonaé¢ zawsze na czczo, w tym samym dniu tygodnia, o tej samej godzinie.
Pamietaj, Ze wahania wagi moga by¢ spowodowane retencja wody w organizmie, badz moga
wahaé sie w zaleznosci od dnia cyklu.

Dzien cyklu (jesli
dotyczy)
Wzrost

Waga

Talia
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Biodra
Klatka piersiowa

Pas (na wysokosci
pepka)

Udo (w najszerszym
miejscu)

Biceps (w
najszerszym
miejscu)

Informacje zdrowotne

Samopoczuci
e ogolne

Poziom
energii

Koncentracja

Sen (ile?
jakosc¢ snu?)

Stan uktadu
pokarmoweg
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o)
(zaparcia/bieg
unki, wzdecia,
gazy,
przelewanie,
bdéle brzucha,

Zzgaga)

Objawy
zwigzane z
alergia (np.
skorne,
goérnych drég
oddechowych
)

Stan skory,
witosow i
paznokci

Stany lekowe

Bdle gtowy

Boéle stawow

Miesigczka

PMS, zmiany
nastroju
zZwigzane z
cyklem, libido
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Inne uwagi
oraz
przemyslenia
(rowniez
dotyczace
jadtospisu)

Dzienniczek aktywnosci

Kazdego dnia zapisz swoja kazdg aktywnosc¢. Moze to by¢ nawet
krotki spacer, sesja jogi. Jesli znasz dystans (liczba krokdéw, km),
ktory przesztas w ciggu catego dnia to rowniez zamiesc te
informacje.



http://www.kengelmajer.pl



http://www.kengelmajer.pl



http://www.kengelmajer.pl



http://www.kengelmajer.pl



http://www.kengelmajer.pl

