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Mon journal de bord 
Mon poids actuel :                       Mon objectif : 

 

Mois : Semaine n° Semaine n° Semaine n° Semaine n° 

Poids en kg     

Tour de taille (cm)     

Tour de hanche (cm)     

Tour de cou (cm)     

Heures de sport     

Mes écarts 

 
 
 

   

Photo en sous vêtements 
 Oui 
 Non 

 Oui 
 Non 

 Oui 
 Non 

 Oui 
 Non 


