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MOJE ZÁZNAMY VÁHY 
Jméno:  

Příjmení:  

Moje počáteční váha:  Obvod pasu:  

Proč chci zhubnout:  

Můj cíl č.1:  Odměna za splnění cíle 1:  

Můj cíl č.2:  Odměna za splnění cíle 2:  

Kontrola  Hmotnost  BMI Obvod pasu  Poznámka (co semi daří/nedaří) 
datum hodina kg  cm  

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
 
      

 

           

                                                                            

 
BMI = VÁHA(kg) / VÝŠKA m

2
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Obvod  
pasu 

Zvýšené 
 riziko 

Vysoké 
 riziko 

Muži > 94 > 102 

Ženy > 80 > 88 

B 
M 
I 

< 18,5    Podváha                                                                           

18,5 - 25  Výborně máte svoji hmotnost ve zdravém rozmezí 

 25 - 30   POZOR! Máte nadváhu a vaše riziko je zvýšeno 
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