
ם  י ב ו ש ח ה ם  י ל כ ה ד  ח א א  ו ה ם  ו ש י ר ה ן  מ ו י

 . ה י ז ר ה ה ך  י ל ה ת ב ך  ת ו ש ר ל ם  י ד מ ו ע  ה

ה  נ ו ז ת ה ל  ע ם  ו ש י ר ה ן  מ ו י ב ח  ו ו ד ל ש   י

: ך ל ו ו  נ ל ר  ו ז ע ל י  ד כ  , ך ל ש ת  י מ ו י ה

 •  לתעד ולקבל חוות דעת מקצועית מהמנחה של הקבוצה.

 •  להיות במודעות להרגלי האכילה שלך ולגיוון המזון.

 •  לגלות את הבעיות המעכבות את תהליך ההרזיה שלך.

 •  לקחת אחריות על תהליך ההרזיה. 

יומן שבועי ל  ו ה י נ

 כדאי לקחת את יומן הרישום איתך לכל מקום. 

ק  ו י ד ב ב  ו ת כ ל ש  י  , ה ח ו ר א ל  כ ר  ח א ל  , ת מ א ן  מ ז  ב
ן  ב ו מ כ ם  י ב י כ ר מ ו ת  ו י ו מ כ ל  ל ו כ  , ת ל כ א ה   מ

 + ל  ק ם  ח ל ת  ו ס ו ר פ  2  : ר ק ו ב ת  ח ו ר א  : ה מ ג ו ד ל ( 
 ) ה י י נ ב ג ע ו ן  ו פ פ ל מ  +  5 % ה  נ י ב ג ת  ו פ כ  2 

ם  ו ש י ר ה ת  י ת ח ת ב ם  י מ ה ס  ו כ ד  צ ל ם  ו ש ר ל ץ  ל מ ו מ  , ף ס ו נ  ב
 , ת י ת ש ש ת  י מ ו י ה ם  י מ ה ת  ו ס ו כ ר  פ ס מ ת  א

. ת י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ ם  ת ע צ י ב ש ם  ו י ב ת  ל ו ק ש מ ה ל  ע  V ן  מ ס ל ו

שאלות להתחלה )עליך להקיף בעיגול(:

 •  מטרתו העיקרית של הרישום.

 01. בדיקת התפריט על ידי המנחה

 02. זיהוי נקודות קושי.

 03. הצעות לגיוון התפריט.

04. אחר:

 •  היעד המרכזי שלך לשבוע הקרוב:

 01. שתיית מים.

 02. גיוון התפריט.

 03. זיהוי נקודות קושי.

 04. אכילה מסודרת.

 05. הגברת קצב הירידה במשקל.

04. אחר:

 •  תחומים לשיפור השבוע:

: ה ח נ מ                                 : ן ו פ ל ט                                     : ם ש

: ך י ר א ת                                 : ה צ ו ב ק
בהצלחה!
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