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 ) گزارش ماهانه(

 هفته اول

 :  
ی

 احساس گرسنگ

خیلی زیاد ○ / زیاد ○ / متوسط ○ / کم ○ / خیلی کم ○ / اصلا نداشتم     

 ورزش  : 

○بدون فعالیت  ○ / پیاده روی ○ / روز در هفته  6تا  4ورزش ○ / روز در هفته   3تا  2○ /  طبق برنامه فیتنس    

 درصد اجرای برنامه غذایی : 

○درصد  39زیر ○ / درصد  09تا  39○ /  درصد  09تا   09○ /  درصد  09تا  09○ / درصد  099تا  09  

 چه مواد غذایی را خارج برنامه استفاده کردید ؟

 

 داشتید لطفا بنوسید : 
ی

 اگر توضیحات یا مشکلای

 

 

 وزن ناشتا آخرین روز هفته اول : 

 

 هفته دوم

 :  
ی

 احساس گرسنگ

○خیلی زیاد ○ / زیاد ○ / متوسط ○ / کم ○ / خیلی کم ○ / اصلا نداشتم     

 ورزش  : 

○بدون فعالیت  ○ / پیاده روی ○ / روز در هفته  6تا  4ورزش ○ / روز در هفته   3تا  2○ /  طبق برنامه فیتنس    

 درصد اجرای برنامه غذایی : 

○درصد  39زیر ○ / درصد  09تا  39○ /  درصد  09تا   09○ /  درصد  09تا  09○ / درصد  099تا  09  

 چه مواد غذایی را خارج برنامه استفاده کردید ؟

 

 داشتید لطفا بنوسید : 
ی

 اگر توضیحات یا مشکلای

 

 

 وزن ناشتا آخرین روز هفته دوم : 

 

و   :                                            شماره پرونده :                                تاری    خ و روز شر
ی

ژیم: ع ر نام و نام خانوادگ  
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 هفته سوم

 :  
ی

 احساس گرسنگ

خیلی زیاد ○ / زیاد ○ / متوسط ○ / کم ○ / خیلی کم ○ / اصلا نداشتم     

 ورزش  : 

○بدون فعالیت  ○ / پیاده روی ○ / روز در هفته  6تا  4ورزش ○ / روز در هفته   3تا  2○ /  طبق برنامه فیتنس    

 درصد اجرای برنامه غذایی : 

○درصد  39زیر ○ / درصد  09تا  39○ /  درصد  09تا   09○ /  درصد  09تا  09○ / درصد  099تا  09  

 چه مواد غذایی را خارج برنامه استفاده کردید ؟

 

 داشتید لطفا بنوسید : 
ی

 اگر توضیحات یا مشکلای

 

 

 وزن ناشتا آخرین روز هفته سوم: 

 

 هفته چهارم

 :  
ی

 احساس گرسنگ

○خیلی زیاد ○ / زیاد ○ / متوسط ○ / کم ○ / خیلی کم ○ / اصلا نداشتم     

 ورزش  : 

○بدون فعالیت  ○ / پیاده روی ○ / روز در هفته  6تا  4ورزش ○ / روز در هفته   3تا  2○ /  طبق برنامه فیتنس    

 درصد اجرای برنامه غذایی : 

○درصد  39زیر ○ / درصد  09تا  39○ /  درصد  09تا   09○ /  درصد  09تا  09○ / درصد  099تا  09  

 چه مواد غذایی را خارج برنامه استفاده کردید ؟

 

 داشتید لطفا بنوسید : 
ی

 اگر توضیحات یا مشکلای

 

 

: وزن ناشتا آخرین روز هفته چهارم :                                       دور کمر :                                     دور باسن  

 


