
Мой 
дневничок



Меня зовут



Мой возраст

Мой рост (см)

Я начинаю дневник (дата)



Мои параметры

Начало _________ (дата)

Обхват талии

Обхват бедер

Обхват правой ноги 

Обхват правой руки 

Обхват левой руки 

Обхват левой ноги

Вес кг.

см.

см.

см.

см.

см.

см.



Прямо

Справа

Слева

Сзади

Я сейчас



Мои параметры

Начало + 2 недели _________ (дата)

Обхват талии

Обхват бедер

Обхват правой ноги 

Обхват правой руки 

Обхват левой руки 

Обхват левой ноги

Вес кг.

см.

см.

см.

см.

см.

см.



Мои параметры

Начало + 4 недели _________ (дата)

Обхват талии

Обхват бедер

Обхват правой ноги 

Обхват правой руки 

Обхват левой руки 

Обхват левой ноги

Вес кг.

см.

см.

см.

см.

см.

см.



Прямо

Справа

Слева

Сзади

Я сейчас



Прямо

Справа

Слева

Сзади

Я сейчас + 4 недели



Мое настроение

Неделя 2

Неделя 3

Неделя 4

Неделя 1



БЖУ

Моя идеальная суточная норма

Местечко для рассчетов

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр

гр

гр



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 1

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 2

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 3

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 4

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 1

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 5

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 6

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 7

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 8

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 9

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 10

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 11

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 12

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 13

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 14

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 15

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 16

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 17

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 18

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 19

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 20

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 21

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 22

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 23

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 24

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 25

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 26

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 27

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



КБЖУ на каждый день

Рацион

День 28

Белки

Жиры

Углеводы

Калории

гр.

гр.

гр.

Обед

Ужин

Перекусы

Завтрак

Заметки по питанию



Тренировки

Подходы Веса

З
а
м
е
тк
и

Упражнения



Тренировки

Подходы Веса

З
а
м
е
тк
и

Упражнения



Тренировки

Подходы Веса

З
а
м
е
тк
и

Упражнения



Тренировки

Подходы Веса

З
а
м
е
тк
и

Упражнения



Тренировки

Подходы Веса

З
а
м
е
тк
и

Упражнения



Скрабы

Заметки



Скрабы

Заметки



Скрабы

Заметки



Обертывания

Заметки



Обертывания

Заметки



Обертывания

Заметки



Мои заметки



Мои заметки



Мои заметки


