W dniu startu w programie wpisujecie pomiary Tygodnia 0!!! (potem przepisujecie je w kolejnych
tabelach/kolejnych etapach. | sukcesywnie uzupetniacie kolejne wpisy(tygodnie) — zawsze w tym samym
dniu tygodnia).

Pomiar wagi - prosze byscie wazyli sie raz w tygodniu, o mniej wiecej tej samej godzinie. | w podobnych
warunkach (najlepiej przed $niadaniem © )

Cisnienie krwi - raz w miesiacu, przy uzyciu ciénieniomierza, na lewej rece, w spoczynku, nie bezposrednio po
wysitku i nie po spozyciu produktéw moggcych mie¢ wptyw na zaburzenia cisnienia (lekow, kofeiny, itp.) Lub w
przychodni albo aptece.

Tetno (puIs) - palcem $rodkowym i wskazujgcym prawej dtoni ucisnij zagtebienie na szyi pod zuchwag (tetnica szyjna)
lub nadgarstek (tetnica promieniowa); Uwaga: nie nalezy przyktadac kciuka! Jesli wyczujesz tetno, wtgcz stoper i zacznij
liczy¢ uderzenia. Uzyskang po 15 sekundach pomiaru liczbe pomnéz przez cztery - uzyskasz przyblizong liczbe uderzen
na minute. Pomiar 2 x w miesigcu.

Obwody - mierzycie talie (pas u Panéw), biodra (w najszerszym miejscu), obwdd uda i ramienia (jednego uda i
jednego ramienia, w najszerszym miejscu). Sumujecie wyniki tych 4 pomiarach i wpisujcie do tabeli. Pomiar raz w
tygodniu.

Pozostate pomiary majg wymiar subiektywny — wpisujecie Wasza ocene poszczegdlnych parametréw
(cery, skéry, wtoséw, jakosci snu itd.) w skali od 1 do 10 (1 najnizsza ocena, 10 najwyzsza). Mniej wazna jest punktacja
wyjsciowa (pierwsza) — wazniejsze sg kolejne oceny, pokazujace to czy jest lepiej (wyzsza ocena), czy gorzej (nizsza
ocena).

Dane dotyczgce bolow gtowy, zaparc, czy potliwosci wpisujecie czy wystepuje (TAK), czy nie
wystepuje (NIE)

Spacer - wyznacz sobie jedng odlegtos¢ (min. ok 2 km, ale moze to by¢ tez podobna odlegtoéé od domu do sklepu,
pracy, itp., zajmujgca minimum ok 12 minut spacerem) , sprawdzaj raz na tydzien czas jaki potrzebujesz na przejscie
tej odlegtosci. Ten parametr nie jest przymusowy ©, ale zachecam Was do spacerdw przynajmniej raz w tygodniu,

byscie mogli zobaczy¢ jak zmiana sposobu odzywiania wptywa na Waszg wydolnosé.

Zdjecia - zdjecie sylwetki, w przylegajacych ubraniach, bokiem i przodem, ujeta cata
sylwetka. W miare mozliwosci zadbaj o to, by tto byto jednolite ($ciana, drzwi do szafy, itp.)
Zdjecia prosze robi¢ zawsze ustawiajac (trzymajac) aparat na podobnej wysokosci. Jesli to
mozliwe, dobieraj stréj kontrastowy do tfa. Przyjmuj postawe swobodng, bez napinania
(wciggania ©) poszczegdlnych partii ciata. Zdjecia robimy raz na miesigc.




