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Како користити овај дневник

Добродошли у свој дневник! Ево неколико савета како да га најбоље
искористите:

1 Одвојте неколико минута сваког дана за писање

2 Будите искрени и пишите слободно без осуђивања

3 Покушајте да пишете у исто време сваког дана како бисте изградили
навику

4 Прегледајте своје записе недељно да бисте уочили обрасце

Мерите се у исто време сваког дана и забележите

Бележите обим струка недељно

Означите дане вежбања и бележите унос воде

Фокусирајте се на недељне трендове уместо дневних бројева

Скенирајте за детаљан водич о коришћењу овог дневника



Н Е Д Е Љ Н И  Т Р Е К Е Р

ДНЕВНИК ТЕЖИНЕ
Недеља од до

Н А В И К А П О Н У Т О С Р Е Ч Е Т П Е Т С У Б Н Е Д

Тежина (kg)

Циљна тежина

Струк (cm)

Кукови (cm)

Телесна маст %

Вежбање

Чаше воде

Б Е Л Е Ш К Е

Д Н Е В Н И К  Т Е Ж И Н Е — 3 —
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