
Denná kontrola plnenia úloh. Ve�er si za�krtnite, ktoré úlohy ste splnili. Ak sa vám chudnutie zastaví, tu uvidíte pre�o.

�omu dávate pravidelne pozornos�, toho dostanete viac!

Zelenina 
pred jedlom

Prechádzka
rýchlym tempom

Spánok
relax

3 alebo 5
jedál za de�

Cukor nie
ani skrytý

Alkohol
�iadny

Pitný re�im
splnený

Vzdelanie
a motivácia
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Dátum prvého d�a:

Merajte ráno, nala�no:

Merajte ráno, nala�no:

Obvod pása:

Obvod boky:

Hmotnos�:

Obvod pása:

Obvod boky:

Hmotnos�:

cm

cm

cm

cm

kg

kg

Meranie prvý de�:

Meranie 14. de�:

Kontrolujte si plnenie cie�ov. Pomáha to ich dosiahnutiu. 
Najmenej raz za 2 tý�dne si zodpovedajte aj kontrolné otázky zdravia pri chudnutí!
�al�í takýto hárok aj kontrolné otázky zdravia nájdete tu  www.miro-vesely.sk/stiahnite-si.
�ale�ie informácie nájdete aj na webe prajem vám úspech! www.chudnutie-ako.sk 
Miro Veselý

Kniha, ktorá vám
pomô�e za�a�...
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