PENU%U NAN
BERAT BADAN




JURNAL PENURUNAN BERAT
BADAN

APA MILIKKU
BERAT BADAN
IDEAL?

AKTIVITAS DAN
LATIHAN APA SAJA
YANG AKAN SAYA
LAKUKAN UNTUK
MENDAPATKAN
BENTUK TUBUH
YANG RENAR?

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
JAWAR?



PENURUNAN BERAT BADAN
TAHUNAN

TAHUN :

Awal Akhir Bertambah ~ Berkurang CATATAN

Minggu Kel Q Q
Minggu Ke 2 Q Q
Minggu Ke 3 Q Q
Minggu Ke 4 O O
Awal Akhir Bertambah  Berkurang CATATAN
Minggu Ke1 Q O
Minggu Ke 2 Q O
Minggu Ke 3 Q Q
Minggu Ke 4 O O
Awal Akhir Bertambah ~ Berkurang CATATAN
Minggu Ke1l Q O
Minggu Ke 2 Q O
Minggu Ke 3 Q Q
Minggu Ke 4 Q Q
Awal Akhir Bertambah  Berkurang CATATAN
Minggu Kel O Q
Minggu Ke 2 O O
Minggu Ke 3 O O
Minggu Ke 4 O O




PENURUNAN BERAT BADAN
TAHUNAN

TAHUN :

Awal Akhir Bertambah ~ Berkurang CATATAN

Minggu Kel Q Q
Minggu Ke 2 Q Q
Minggu Ke 3 Q Q
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Minggu Ke 2 Q O
Minggu Ke 3 Q Q
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Minggu Ke 2 Q O
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PENURUNAN BERAT BADAN
TAHUNAN

TAHUN :

Awal Akhir Bertambah ~ Berkurang CATATAN

Minggu Kel Q Q
Minggu Ke 2 Q Q
Minggu Ke 3 Q Q
Minggu Ke 4 O O
Awal Akhir Bertambah  Berkurang CATATAN
Minggu Ke1 Q O
Minggu Ke 2 Q O
Minggu Ke 3 Q Q
Minggu Ke 4 O O
Awal Akhir Bertambah ~ Berkurang CATATAN
Minggu Ke1l Q O
Minggu Ke 2 Q O
Minggu Ke 3 Q Q
Minggu Ke 4 Q Q
Awal Akhir Bertambah  Berkurang CATATAN
Minggu Kel O Q
Minggu Ke 2 O O
Minggu Ke 3 O O
Minggu Ke 4 O O




CATATAN DIET

TANGGAL:

KALORI KARBOHIDR GULA (g) PROTEIN LEMAK (g)
AT (9) (gram)
Waktu Makan Kalori Karbo  -11a  Protein Gemuk
an hidrat

Total



PUASA INTERMITEN

BULAN:

SENIN
SASAR 12 2 3 4 S] 6 7 8 S] 10 11 12 10 1
AN
SEBENARN 12 2 3 4 5 6 7 8 S] 10 11 12 10 1"
YA

SELASA
SASAR 12 2 3 el S] 6 7 8 ©] 10 11 12 10 11
AN
SEBENARN 12 3 4 5 6 7 8 Q 10 11 12 10 "
YA

RABU
SASAR 12 2 3 4 [S] 6 7 8 S] 10 1M 12 10 1"
AN
SEBENARN 12 2 3 4 S] 6 7 8 9 10 1M 12 10 1"
YA
KAMIS

SASAR 12 2 3 4 S] 6 7 8 Q 10 11 12 10 "
AN
SEBENARN 12 2 3 4 5 6 7 8 Q 10 11 12 10 "
YA

JUMAT
SASAR 12 3 a4 5 6 7 8 Q 10 " 12 10 "
AN
SEBENARN 12 3 4 5 6 7 8 Q 10 1 12 10 1
YA

SABTU
SASAR 12 2 3 4 S 6 7 8 e} 10 11 12 10 M
AN
SEBENARN 12 2 3 4 S 6 7 8 e} 10 11 12 10 "
YA

MINGGU
SASAR 12 2 3 a4 S 6 7 8 o 10 11 12 10 "
AN
SEBENARN 12 2 3 4 5 6 7 8 Q 10 1 12 10 1

YA




TUJUAN PENURUNAN BERAT
BADAN

Catatan:

LB
100%

LB
90%

LB
80%

LB
70%

LB
60%

LB
50%

LB
40%

LB
30%

LB
20%

LB
10%

LB
AWAL



TUJUAN PENURUNAN BERAT
BADAN

Tanggal Mulai: Tanggal Target:
Sasaran: M
engapa
Pengukuran:

Berat Leher Dada PinggangPanggul Paha Menyerga Bisep
Awal P

Setelah

Tindakan untuk Hadiah:

Mencapai Tujuan:



SEBELUM & SESUDAH

TUJUAN
UTAMA

SEBELU
M
TANGG
AL

DADA

PINGGANG

PANGGUL

LENGAN

PAHA

BERAT

INDEKS
MASSA
TUBUH (IMT)
LEMAK TUBUH
oTOT

MOTIVASI

SETELA
H
TANGG
AL

PENGUKURAN

ANGKA

DADA

PINGGANG

PANGGUL

LENGAN

PAHA

BERAT

INDEKS
MASSA
TUBUH (IMT)

LEMAK TUBUH
OTOT

LANGKAH
SELANJUTNYA




SEBELUM & SESUDAH

TANGGAL TANGGAL
MULAI: SELESAI:
SEBELUM: SETELAH:
SEBELUM SETELAH
LEHER LEHER
BICEP L BICEP L
BISEPP R BISEPP R
DADA DADA
PINGGANG PINGGANG
PANGGUL PANGGUL
L KETAT L KETAT
R KETAT R KETAT

BERAT BERAT



SASAR

AN
5 &

> @
;g-o
K

PELACAK PENURUNAN BERAT
BADAN

BULAN

TUJUAN
UTAMA:

#1

Z
55
HADIAH



PELACAK PENGUKURAN

Berat Leher Dada PinggangPanggul Paha Menyerga Bisep

Januari p
Februari
Maret
April
Mei
Juni
Juli
Agustus
September
Oktober
November

Desember

Catatan



PELACAK PENGUKURAN

TANGGAL:

AAAAAAA

AAAAAAAA

BBBBB

EEEEE
NNNNNN

GGGGGGGG

GGGGGGG

AAAAAAA



RESEP SEHAT

Nama:
Wakfu Waktu Porsi:
persiapan: Memasak:
Bahan-bahan Peringkat:

Instruksi



PERENCANA RESEP

Kategori: Nama:

Waktu

persiapan: Bahan-bahan:

Waktu
Memasak:

Total Waktu:

Porsi:

Kesulitan:

I

Sumber: .
o Petunjuk:

Total yang

dibutuhkan:

Persiapan

Terlebih
Dahulu:

Catatan:




RESEP FAVORIT

Tanggal:

Nama Resep Kesulitan penilaian

Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345
Nomor 12345

Nomor 12345



PERENCANA MAKANAN

PEKAN

Mak i
Hari Sarapan Makan akan Hidangan
siang malam penutup

S

S

Cemilan dan Makanan Ringan yang Menggoda:



MAKAN MAKAN SARAPAN
MALAM SIANG

Makanan

AIR

JURNAL KALORI

TANGGAL MULAI:

SENIN

SELASA

RABU

KAMIS

JUMAT

SABTU

MINGGU

Jumlah Kalori:

Jumlah Kalori:

Jumlah Kalori:

Jumlah Kalori:

Jumlah Kalori:

Jumlah Kalori:

Jumlah Kalori:




PELACAK KALORI

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

TANGGAL KAL. HITUNGAN > < =  CATATAN




DAFTAR BELANJAAN

PEKAN:

BULAN:

PASTA

PRODUK

CLICTH]
JIJUIJU

DAGING / IKAN

SAYURAN

BEKU

A
DUMATIATN




DAFTAR MAKANAN

MAKANAN UNTUK MAKANAN YANG
DIMAKAN HARUS DIHINDARI

O OO OO0 OO0 OO0 O0OO0OO0OO0ODO0LD0OO0LLOL OO OoOOo

O OO OO0 OO0 OO0 O0OO0OO0OO0ODO0OD0OO0LBOL OO OoOOo




TANTANGAN 30 HARI



Sabtu Jumat Kamis Rabu Selasa Senin

Minggu

CATATAN LATIHAN

RS Waktu Jarak Set Pe.rwa
S kilan

Berat



O 0 OO0 0000000 00O0OO0C0O0a0O0aoq0oaoa0o

CATATAN LATIHAN

TANGGAL:

LATIHAN BERAT REPRES SETTIN KABUP
ENTATIF GAN ATEN.

WAKTU




PELACAK LANGKAH

TANGGAL:

+

o o o o ) ) o ° ) o o o o g o

° 30 o o ) =) ) L) ) o ° o o p o

° fuo ) o o ° o ° ) g ° : g S o

- N m & n © ~ © o ° = o =) = 0
HARI 01
HARI KE 02

HARI KE 03

HARI KE 04

HARI KE 05

HARI KE 06

HARI KE 07

HARI KE 08

HARI KE 09

HARI KE 10

HARI KE 11

HARI KE 12

HARI KE 13

HARI KE 14

HARI KE 15

HARI KE 16

HARI KE 17

HARI KE 18

HARI KE 19

HARI KE 20

HARI KE 21

HARI KE 22

HARI KE 23

HARI KE 24

HARI KE 25

HARI KE 26

HARI KE 27

HARI KE 28

HARI KE 29

HARI KE 30

HARI KE 31

BAR KEMAJUAN BULANAN




PELACAK KEBIASAAN

BULAN

KEBIASAAN:

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

KEBIASAAN:

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

KEBIASAAN:

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

KEBIASAAN:

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

KEBIASAAN:

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

KEBIASAAN:

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



PELACAK AIR

BULAN

MINGGU INI MINGGU INI MINGGU INI MINGGU INI
SENIN SENIN SENIN SENIN
SELASA SELASA SELASA SELASA
RABU RABU RABU RABU
KAMIS KAMIS KAMIS KAMIS
JUMAT JUMAT JUMAT JUMAT
SABTU SABTU SABTU SABTU

MINGGU MINGGU MINGGU MINGGU



PELACAK TIDUR

JAN FEB  MAR. APRIL MEl JUNI JULI AGS SEPT. OKT. NOV. DES. TOTAL
1 8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
2 8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
3 8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
4 8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
S 8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
6 8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
7 8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
8 8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
9 8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
10 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
1 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
12

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
13
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
14
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
15
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
16
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
17
8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
18
8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
19
8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18
20
8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
1
8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
23
8 o 10 1 12 13 14 15 16 17 18
>3
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
24
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
25
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
20
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Z
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18
(=]
8 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18

59

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18




PELACAK PERIODE

BULAN

KUNCI:

JANUARI

23456789101112

FEBRUARI

23456789101112

MARET

23456789101112

APRIL

23456789101112

MEI

23456789101112

JUNI

23456789101112

JULI

23456789101112

AGUSTUS

2345678910 1112

SEPTEMBER

23456789101112

OKTOBER

23456789101112

NOVEMBER

23456789101112

DESEMBER

23456789101112

13 14 15

1314 15

13 14 15

13 14 15

1314 15

13 14 15

13 14 15

13 14 15

13 14 15

13 14 15

13 14 15

13 14 15

() BERAT

16

16

16

16

16

16

16

16

16

16

16

16

( JNORMAL

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

17 18 19

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

20 21 22

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

23 24

() LAMPU

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

2526 27 38 29 30

31

31

31

31

31

31

31

31

31

31

31

31

() MELIHAT



PELACAK SUASANA HATI

BULAN
31 1
30 2 5
29
28 4
27 5
26 6
25 7
24 8
23 ?
02 10
1 11
13
19 14
17 14 15
NETRAL LELAH TERTEKAN
PEMARAH SAKIT SEDIH

SANTAI SENANG MARAH



CATATAN



