Meeskondlik  XXS (üdleesmärk: kõik langetavad kaalu(võtavad kaalus alla) 5 – 10 kg 1 – 2 kuuga ilma näljatunde ja valuta!)  

 Asendama oma hommikusöök ja lõuna XXS-kontseptsiooniga
Esimene kuu:

Nimi:                                                 tel.                        e-mail:

Kaalu eesmärk:                   kg          ___ / ____    2009 kuuks
Projekti algus päeval sinu andmed:                     kg        ___ / ____   2009

Rasvaprotsent:                        %

Rasva kogus:                          kg

Kõhu ümbermõõt:                  cm 

Reie ümbermõõt                     cm 

Märgi üles  ka muud strateegilised mõõtmed(mida vajalikuks pead):           

BMI:

 1. Olukord nädala möödudes:    ____ / _____   2009        _____   päeva programmi algusest
kaal:         kg  rasvaprotsent:          %   rasva kogus        kg    kõhu ümbermõõt:          cm

BMI:                  Enesetunne: 

 2. Olukord 2 nädala möödudes:    ____ / _____   2009        _____   päeva programmi algusest
kaal:         kg  rasvaprotsent:          %   rasva kogus        kg    kõhu ümbermõõt:          cm

BMI:                 Enesetunne:

3. Olukord 3 nädala möödudes:    ____ / _____   2009        _____   päeva programmi algusest
kaal:         kg  rasvaprotsent:          %   rasva kogus        kg    kõhu ümbermõõt:          cm

BMI:                  Enesetunne:
4. Olukord  4  nädala möödudes:   ____ / _____   2009        _____   päeva programmi algusest
kaal:         kg  rasvaprotsent:          %   rasva kogus        kg    kõhu ümbermõõt:          cm

BMI:  
          Enesetunne:
Kaal on langenud 1 kuu jooksul:
Enesetunne 1 kuu jooksul peale programmi algust:  (energilisus, söögiisu, terved elukombed, liikumine ? 

Kuna kaal on 1 kuuga langenud (kuni: 4 - 6 kg), jätkame sama rütmiga veel mitmeid kuid!
