
 
 

Budapest, Karinthy Frigyes út 22.     +36.70.639.9483      dietetikus@sportvitalitas.hu 
 

1 

 
Hetek 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

             

+4kg             

+3kg             

+2kg             

+1kg             

kg             

-1kg             

-2kg             

-3kg             

-4kg             

-5kg             

-6kg             

-7kg             

-8kg             

-9kg             

-10kg             

Dátum: 

    

Kitöltési útmutató 

1. Írja be a jelenlegi testtömegét a 

sárga mezőbe! 

2. Mérje a testsúlyát hetente, az 

eredményt jelezze a táblázatban 

X-szel! 

3. Fogyás esetén hívja fel orvosa, 

dietetikusa figyelmét a fogyás 

mértékére! 

Testsúlyom:  
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