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PENURUNAN

BERAT BADAN



APA MILIKKU
BERAT BADAN

IDEAL?

AKTIVITAS DAN
LATIHAN APA SAJA
YANG AKAN SAYA
LAKUKAN UNTUK

MENDAPATKAN
BENTUK TUBUH
YANG BENAR?

MAKANAN SEHAT
APA SAJA YANG

PERLU SAYA
MASUKAN KE

DALAM MAKANAN
SAYA?

MAKANAN SAMPAH
APA SAJA YANG

PERLU SAYA HAPUS
DARI MAKANAN

SAYA?

SIAPA YANG AKAN
SAYA HUBUNGI

UNTUK MENDUKUNG
SAYA DAN

MENJAGA SAYA
BERTANGGUNG

JAWAB?

JURNAL PENURUNAN BERAT
BADAN
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Waktu Gemuk

K A L O R I K A R B O H I D R
A T  ( g )

G U L A  ( g ) P R O T E I N
( g r a m )

L E M A K  ( g )

 T A N G G A L :

To ta l

CATATAN DIET
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Catatan:

TUJUAN PENURUNAN BERAT
BADAN



TUJUAN PENURUNAN BERAT
BADAN

Sasaran: Mengapa
:

Berat Leher Dada PinggangPanggul Paha Menyerga
p

Bisep
Awal

Setelah

Pengukuran:

Hadiah:Tindakan untuk
Mencapai Tujuan:

Tanggal Mulai: Tanggal Target:
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INDEKS
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OTOT

MOTIVASI LANGKAH
SELANJUTNYA

SEBELUM & SESUDAH
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PELACAK PENURUNAN BERAT
BADAN



Berat Leher Dada PinggangPanggul Paha Menyerga
p

Bisep
Januari

Februari

Maret

April

Mei

Juni

Juli

Agustus

September

Oktober

November

Desember

Catatan

PELACAK PENGUKURAN



CATATAN

S A S A R A N
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tanggal
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PELACAK PENGUKURAN



RESEP SEHAT

Waktu
persiapan: Waktu

Memasak:
Porsi:

Instruksi

Nama:

Bahan-bahan Peringkat:



PERENCANA RESEP

Petunjuk:

Bahan-bahan:

Kategori:

Waktu
persiapan:

Waktu
Memasak:

Total Waktu:

Porsi:

Kesulitan:

Sumber:

Total yang
dibutuhkan:

Persiapan
Terlebih
Dahulu:

Catatan:

Nama:



Tanggal:

Nama Resep Kesulitan penilaian

Nomor  1 2 3 4 5

RESEP FAVORIT

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5

Nomor  1 2 3 4 5



PEKAN

Cemilan dan Makanan Ringan yang Menggoda: 

Sarapan Makan
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malam

Hidangan
penutup
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PERENCANA MAKANAN
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JURNAL KALORI



T A N G G A L K A L .  H I T U N G A N > C A T A T A N< =

A S U P A N  K A L O R I  H A R I A N

PELACAK KALORI



BEKU DAGING / IKAN PASTA

BULAN: PEKAN:

BUAH-
BUAHAN

SAYURAN PRODUK
SUSU

DAFTAR BELANJAAN



MAKANAN UNTUK
DIMAKAN

MAKANAN YANG
HARUS DIHINDARI

DAFTAR MAKANAN
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TANTANGAN 30 HARI
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CATATAN LATIHAN



T A N G G A L :

L A T I H A N B E R A T REPRES
ENTAT I F

S E T T I N
G A N

K A B U P
A T E N .

W A K T U

CATATAN LATIHAN



T A N G G A L :
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PELACAK LANGKAH



PELACAK KEBIASAAN

BULAN

KEB IASAAN :

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

KEB IASAAN :

1 2 3 4 5 6 7
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22 23 24 25 26 27 28
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F E B R U A R I

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

J A N U A R I

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

K U N C I : B E R A T N O R M A L L A M P U M E L I H A T

A P R I L

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

M A R E T

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

J U N I

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

M E I

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

A G U S T U S

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1

J U L I

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

O K T O B E R

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

S E P T E M B E R

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

D E S E M B E R

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

N O V E M B E R

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

B U L A N

PELACAK PERIODE



NETRAL LELAH TERTEKAN

PEMARAH SAKIT SED IH

SANTAI SENANG MARAH
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30
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BULAN

PELACAK SUASANA HATI



CATATAN


