
MÓJ DZIENNIK POMIARÓW

DATA BIODRA KLATKA PIERSIOWA BRZUCH LEWE UDO PRAWE UDO WAGA UWAGI

DANE WEJŚCIOWE

WAGA BMI BIODRA KLATKA PIERSIOWA

BRZUCH NA WYSOKOŚCI PĘPKA LEWE UDO PRAWE UDO TYGODNIOWY CZAS TRENINGÓW

20 TYGODNI

LEGENDA

• dane wejściowe - wypełnij dane wejściowe, po 20 tygodniach do nowej tabeli w dane wejściowe wpisz wyniki z 20-go tygodnia

• tygodniowy czas treningów - oszacuj ile minut obecnie przeznaczasz na różne rodzaje aktywności fizycznej liczone w minutach

• BMI - zapisz swoją masę ciała w kilogramach, zapisz swój wzrost w metrach, podnieś wzrost w metrach do kwadratu, masę ciała w kilogramach podziel 

przez kwadrat wzrostu w metrach (np. ważysz 80 kg przy wzroście 1,7 m. Podnosisz wzrost do kwadratu = 2,89. Następnie dzielisz wagę przez wzrost 
podniesiony do kwadratu - 80/2,89 = 27,68 — taką cyfrę podajesz w polu BMI. Prawidłowy wskaźnik mieści się pomiędzy 19 a 25.


• pomiarów dokonuj zawsze tego samego dnia - najlepiej w poniedziałek rano, staraj się raz obrać daną wysokość pomiaru - np. na wysokości pępka, na 
wysokości połowy uda itp.


• pomiaru wagi dokonaj na wejściu, a następnie na początku każdego 4-go tygodnia


