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Feel Great Resta in carreggiata

Unimate o
Balance

Balance

Orario delle
prime calorie
della giornata

Usa questo foglio di lavoro per tenere traccia dei tuoi progressi ed essere
sulla buona strada per raggiungere il tuo obiettivo di diventare più felice
e più sano.

* Per risultati ottimali, prova a digiunare per 16 ore.

Unimate

Orario digiuno 
totale*

È ora di riordinare!

Orario delle
seconde calorie
della giornata

Controlla le misure del tuo corpo

Dal 1' Dal 30'

Collo

Vita

Anche

Cosce

Collo

Vita

Anche

Cosce

Conquiste non misurabili

Oggi ho notato che …

Collo - Misura la circonferenza del tuo collo

Vita - Misura la parte più stretta del busto 
(generalmente sotto la gabbia toracica e 
sopra l'ombelico)

Anche - Le anche si misurano sulla loro parte 
più larga (generalmente intorno al sedere)

Cosce - In piedi, misurare il punto medio o la 
parte più larga della coscia.

Totale (cm) persi
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Ağırlık

1.Gün 30. Gün
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Feel Great yolunuzda kalin

Balance veya
Unimate

Balance

Günün ilk
kalorisini

alma zamanı

İlerlemenizi takip etmek için bu çalışma sayfasını kullanın ve
daha mutlu, daha sağlıklı birileri olarak hedeflerinize ulaşma
yolunda ilerleyin.

*İdeal sonuçlar için 16 saatlik bir oruç süresini hedefleyin.

Unimate

Toplam oruç
zaman *

Yeniden sipari� verme zamanı!

Günün ison
kalorisini alma

zamanı

Vücut Ölçüleri Takipçisi

1.Gün 30. Gün

Boyun

Bel

Kalça

Uyluk

Boyun

Bel

Kalça

Uyluklar

Ölçeksiz Zaferler

Bugün fark ettim ki…

Boyun - Boynunuzun orta noktasının etrafını ölçün.

Bel  - Belin en küçük kısmını ölçün (genellikle
göğüs kafesinin altında ve göbek deliğinin
üstünde).

Kalça - Kalça ölçümü kalçanın en geniş yerinden
(genellikle poponuzun etrafından) alınır.

Uyluklar - Ayakta dururken, yüksekliğin orta
noktasını veya en geniş kısmını ölçün.

Toplam (cm) Kayıp
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Hmotnost

Den 1 Den30
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Feel Great pokracujte ke svému cíli

Balance nebo
Unimate

Balance

Cas prvních
kalorií dne

Pomocí tohoto pracovního listu mužete sledovat své pokroky a
být na ceste k dosažení svých cílu - být štastnejší a zdravejší.

*Pro dosažení optimálních výsledku se snažte o 16 hodinový pust.

Unimate

Celková doba
pustu *

Je cas na doobjednání!

Cas
posledních
kalorií dne

Sledování tělesných rozměrů

Den 1 Den 30

Krk

Pas

Boky

Stehna

Krk

Pas

Boky

Stehna

Vítězství mimo váhu

Dnes jsem si všimla...

Krk - Zmerte si obvod stredu krku.

Pas  - Zmerte nejmenší cást pasu (obvykle pod
hrudním košem a nad pupkem).

Boky - Merení boku se provádí v nejširší cásti
boku (to je obvykle kolem zadku).

Stehna - Ve stoje zmerte stred nebo nejširší
cást stehna.

Celkový úbytek cm
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t.ex.

Vikt

Dag1' Dag 30’

12
:30

 p
m

6:4
0 

pm
16
 t
im

m
ar

Feel Great  fortsätt på rätt väg

Balance eller
Unimate

Balance

Klockslag för
första 

kaloriintaget för
dagen

Med detta arbetsblad kan du spåra dina framsteg när du arbetar mot
en gladare och hälsosammare version av dig själv.

*För optimala resultat, sikta på en fasteperiod på 16 timmar.

Unimate

Fastetid 
totalt *

Dags att beställa!

Klockslag för sista
kaloriintaget för

dagen

Kroppsmåttsövervakare

Dag 1 Dag 30'

Hals

Midja

Höfter

Lår

Hals

Midja

Höfter

Lår

Dina framgångar utanför vågen

Idag märkte jag…

Hals- Mät runt mitten av din hals.

Midja  - Mät den smalaste delen av midjan 
(vanligtvis under revbenen och ovanför 
naveln).

Höfter - Höftmätningen tas vid den bredaste 
delen av höfterna (vanligtvis runt rumpan).

Lår - Medan du står, mät mitten eller den 
bredaste delen av låret.

Totala cm förlorade
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Feel Great  Maradj a Helyes Úton

Balance
vagy

Unimate

Balance

A napi első
kalóriák

bevitelének
időpontja

Használd ezt a munkalapot a fejlődésed nyomon követéséhez, és indulj
el a boldogabb, egészségesebb élethez vezető céljaid megvalósítása felé.

*Az optimális eredmény érdekében 16 órás böjtölési időre kell törekedni.

Unimate

Teljes
böjtölési idő*

Time to reorder!

A napi utolsó
kalóriák

bevitelének
időpontja

Testméretek Ellenőrzése

nap 1 nap 30

Nyak

Derék

Csípő

Combok

Nyak

Derék

Csípő

Combok

Mérlegen kívüli sikerek

Ma észrevettem...

Nyak-  A nyakad középpontja körül mérd meg.

Derék-  Mérd meg a derék legkeskenyebb 
részét (általában a bordák alatt és a köldök 
felett).

Csípő- A csípőmérést a csípő legszélesebb
részénél kell elvégezni (ez általában a fenék körül
van).

Combok- Állva mérd meg a comb középpontját
vagy a comb legszélesebb részét.

Összes elveszített 
( cm )
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Težina

Day 1 Day 30
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Feel Great  nastavi raditi

Balance ili
Unimate

Balance

Vrijeme prvih 
kalorija u 
danu

Upotrijebite ovaj radni list kako biste  pratili svoj napredak  
prema tome da budete sretniji i zdraviji.

*Za optimalne rezultate ciljajte na 16-satni post.

Unimate

Ukupno 
vrijeme 
posta*

vrijeme je da naručite ponovo !

Vrijeme 
zadnjih 

kalorija u 
danu

Praćenje tjelesnih mjera

Dan 1 Dan 30

Neck

Waist

Hips

Thighs

Neck

Waist

Hips

Thighs

Vaši uspjesi izvan granica

Danas sam primijetio/la...

Vrat -  Izmjerite oko sredine vrata.

Struk -  Mjerite na najužem dijelu struka (obično 
ispod prsnog koša i iznad pupka).

Bokovi - Bokovi se mjere na najširem mjestu 
(obično oko stražnjice).

Bedra - Dok stojite, izmjerite sredinu ili najširi dio 
bedra.

Ukupno izgubljenih 
( cm )
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Greutatea

Ziua 1 Ziua 30
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Feel Great 

Balance
sau Unimate

Balance 

Ora consumării
primelor calorii

ale zilei

Folosiți această fișă de lucru pentru a vă monitoriza progresul și a continua pe drumul 
spre îndeplinirea obiectivului dumneavoastră de a deveni mai fericit și mai sănătos.

* Pentru rezultate optime, încercați să ajunați timp de 16 ore.

Unimate

Durata totală a 
ajunatului *

Time to reorder !

Ora consumării
ultimelor calorii

ale zilei

Măsurarea părților corpului

Ziua 1 Ziua 30

Gât

Talie

Șolduri

Coapse

Gât 

Talie

Șolduri

Coapse

Victorii dincolo de pierderea în greutate

Azi am observat că…

Gât - Măsurați în jurul zonei centrale a gâtului.

Talie - Măsurați partea cea mai îngustă a taliei 
(de regulă, sub coaste și deasupra buricului).

Șolduri - Șoldurile se măsoară în partea cea mai 
lată (de obicei în jurul feselor).

Coapse - Stând în picioare, măsurați partea 
centrală sau partea cea mai lată a coapsei.

Total (cm) pierduți
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Rămâneți pe drumul cel bun

Weight

Day 1 Day 30
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Feel Great Stay on Track

Balance
or Unimate 

Balance 

Time of first 
calories for 

the day

Use this worksheet to track your progress and be on your 
way to reaching your goals of a happier, healthier you.

*For optimal results, aim for 16 hours fasting time.

Unimate 

Total fasting 
time*

Time to reorder !

Time of first 
calories for 

the day

Body Measurements Tracker

Day 1 Day 30

Neck

Waist

Hips

Thighs

Neck

Waist

Hips

Thighs

Non-Scale Victories

Today I noticed...

Neck - Measure around the mid-point of your neck.

Waist - Measure the smallest part of the 
waist (usually below the ribcage and above 
the bellybutton).

Hips - The hip measurement is taken at the widest 
part of the hips (that’s usually around your bum).

Thighs - While standing, measure the midpoint or 
the widest part of the thigh. 

Total (cm/in) Lost
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Poids 

Jour 1 Jour 30
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Feel Great reste dans la course

Balance 
ou Unimate

Balance

Heure des
premières
calories de
la journée

Heure des
dernières
calories de 
la journée

Durée totale 
du jeûne *

Avec cette fiche, tu peux mesurer tes progrès sur la
route menant à un soi plus heureux et en meilleure santé.

*Pour des résultats optimaux, essaie de jeûner durant 16 heures.

Unimate

Le moment est venu de
passer ta prochaine commande ! 

Suivi des mensurations
corporelles 

Jour 1 Jour 30

Cou

Taille

Hanches

Cuisses

Cou

Taille

Hanches

Cuisses

Victoires sans passer par la balance 

Aujourd'hui, j'ai remarqué...

Cou - Mesure le milieu de ton cou.

Taille - Mesure la partie la plus étroite du
buste (généralement en dessous de la cage 
thoracique et au-dessus du nombril).

Hanches - Les hanches sont mesurées à l'endroit 
le plus large (généralement autour des fesses).

Cuisses - En position debout, mesure le milieu
ou au niveau le plus large de la cuisse.

Total de (cm) perdus
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Gewicht

Tag 1 Tag 30
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Feel Great bleib dabei

Balance oder
Unimate

Balance

Zeitpunkt
der ersten
Kalorien
des Tages

Zeitpunkt
der letzten
Kalorien
des Tages

Fastenzeit
gesamt*

Verfolge mit diesem Arbeitsblatt Deine Fortschritte auf Deinem Weg
zu einem glücklicheren und gesünderen Selbst.

*Für optimale Ergebnisse strebe eine Fastenzeit von 16 Stunden an.

Unimate

Zeit zu bestellen !

Überwachung der
Körpermaße

Tag 1 Tag 30

Hals

Taille

Hüften

Oberschenkel

Hals

Taille

Hüften

Oberschenkel

Deine Erfolge jenseits der Waage

Heute ist mir aufgefallen…

Hals - Miss um die Mitte deines Halses.

Taille - Miss an der schmalsten Stelle der Taille 
(normalerweise unterhalb des Brustkorbs und 
oberhalb des Bauchnabels).

Hüften - Die Hüfte wird an der breitesten Stelle 
gemessen (normalerweise um den Po).

Oberschenkel - Miss im Stehen den Mittelpunkt 
oder die breiteste Stelle des Oberschenkels.

Insgesamt verlorene (cm)


