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Vaegt-skema

Sadan holder jeg gje med min vaegt

Malet med at folge min vaegt er, at jeg skal veje ca. kg
(se vejledning pa bagsiden, om hvordan du udfylder veegt-skemaet)

Dit veegt-skema

SkemaA EVLTVALENTYH o] 1 2 3 4
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Vaegt:

SLCUEY I Din veegt i kg
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Vaegt-skema (eksempel)

Sadan udfylder du vaegt-skemaet

1. Skriv din nuvaerende vaegt i skema A under uge/maned 0 4. Marker din startvaegt med et kryds ud for maned o (i skema B)
2. Skriv ogsa din nuvaerende vaegt ud for Start i skema B 5. Indfer din veegt i skemaerne en gang om ugen/maneden, som vist
3. Udfyld hver rubrik i den lodrette kolonne over og under Start (i skema B), som vist i | eksemplet herunder der starter med 60 kg

eksemplet herunder, der starter med en vaegt pa 60 kg. Hvert trin svarer til ¥z kg

SkemaA NUVLTVAERTYH 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Veegt: 60 60,5 61 61 61,5 61 61,5 62 62,5 62,5 63 63 63
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