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Tuliskan 3 alasan kenapa kamu memulai 
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Pelacak Tidur
Senin Selasa Rabu Kamis Jum'at Sabtu Minggu
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M i n g g u  1

Saya percaya pada
kemampuan saya

untuk menurunkan
berat badan.



Pelacakan Kebiasaan

Senin Selasa Rabu Kamis Jum'at Sabtu Minggu



Perencana Nutrisi
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Perencana Kesehatan Kebugaran
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Sarapan
Camilan
Makan siang.

Makan malam.
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makanan olahragakaliber kaliber total catatan
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Daftar belanja
Sayuran Buah-buahan

Daging dan makanan laut Makanan kaleng dan barang kering Cemilan

Tempat penyimpanan makanan. Minuman

LainnyaProduk SusuMakanan Beku
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M i n g g u  2

"Saya tidak sempurna, tapi saya
sedang melakukan yang terbaik

yang saya bisa."



M i n g g u  3

"Saya akan membuat pilihan
sehat untuk tubuh saya."



M i n g g u  4

"Saya pantas mendapatkan
kebahagiaan dan kesehatan

yang saya rasakan."



M i n g g u  5

"Menurunkan berat badan
bukanlah tugas yang

mustahil."



M i n g g u  6

"Saya menikmati makan
makanan yang memberi

imbalan pada tubuh sehat
saya."

 



M i n g g u  7

"Saya memberi izin kepada
diri saya untuk merasa baik

menjadi diri saya."



M i n g g u  8

"Saya adalah pencipta masa
depan saya dan pengemudi

pikiran saya."



M i n g g u  9

"Saya menerima diri
saya apa adanya."



M i n g g u  1 0

"Saya terus-menerus
mengembangkan kebiasaan

makan yang lebih sehat."



M i n g g u  1 1

"Saya mencintai dan
merawat tubuh saya."



M i n g g u  1 2

"Saya dapat dengan
mudah mencapai dan

mempertahankan berat
badan ideal saya."



1. Catat makanan yang Anda konsumsi

2. Minum minimal 8 gelas air setiap hari

3. Luangkan waktu di luar ruangan

4. Lakukan peregangan beberapa kali dalam seminggu

5. Lakukan peregangan selama 5 menit setelah bangun tidur

6. Makan lebih banyak makanan utuh

7. Luangkan waktu untuk hobi Anda

8. Nikmati lingkungan di sekitar Anda

9. Lakukan sesuatu setiap hari untuk diri Anda sendiri

10. Makan 5 porsi buah dan sayuran

11. Kurangi asupan garam dan natrium

12. Makan dengan kesadaran penuh

13. Lakukan 30 menit aktivitas fisik

14. 10.000 langkah setiap hari

15. Luangkan waktu untuk diri Anda

16. Hindari makanan olahan

17. Batasi asupan gula Anda

18. Aktif bergerak

19. Minum teh herbal atau teh hijau

20. Selalu kunyah makanan dengan baik. Jangan makan dengan terburu-buru

21. Masukkan berbagai warna sayuran dan buah dalam diet Anda

22. Tidur selama enam hingga delapan jam setiap malam

23. Tidur pada waktu yang sama setiap malam

24. Lakukan plank selama 30 detik

25. Makan makanan yang asli

26. Lakukan apa yang membuat Anda merasa baik

27. Naik tangga daripada menggunakan lift

28. Olahraga meskipun hanya punya waktu 15 menit

29. Jangan pernah melewatkan sarapan

Habit Tracker Ideas


