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старт марафона

19/10/2021

Средняя оценка 

вашего ежедневного 

настроения

вес

объем шеи

объем руки

объем талии

объем бедра

объем ноги



Замечательное 

Хорошее

То хорошее/то плохое

Плохое 

Очень плохое

Цвет Лица

Наличие покраснений

Акне

Тяжело сконцентрироваться

чувство усталости

к 18:00 на работе уже нет сил 

3 стр.
Ваши исходные данные
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трекер потребления воды

день 1

день 2

день 3

день 4

день 5

день 6

день 7
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трекер потребления воды

день 8

день 9

день 10

день 11

день 12

день 13

день 14
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твой чек-лист для тренировок
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w e l l n e s s  b e a u t y  a c a d e m yMySuperFace
b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 1

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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w e l l n e s s  b e a u t y  a c a d e m yMySuperFace
b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 2

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин

8 стр.



w e l l n e s s  b e a u t y  a c a d e m yMySuperFace
b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 3

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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w e l l n e s s  b e a u t y  a c a d e m yMySuperFace
b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 4

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 5

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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день 6

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 7

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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день 8

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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день 9

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 10

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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b y  A n n a  D e r y u g i n a

день 11

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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день 12

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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день 13

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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день 14

подъем

время

Друзья!

Для анализа вашего питания и потребления воды, пожалуйста, заполняйте ежедневно дневник в соответствии с пунктами, указывайте все, что вы ели/пили. 

В листке трекинга воды пожалуйста отмечайте именно воду. Чай, кофе, соки и прочие напитки отмечайте в листах дневника питания.

состав / количество

настроение

уровень энергии

вода

тренировки

прогулки

бад

завтрак

отбой

кол-во часов сна

перекус

перекус

перекус

перекус

обед

полдник

ужин
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Средняя оценка 

вашего ежедневного 

настроения

вес

объем шеи

объем руки

объем талии

объем бедра

объем ноги



Замечательное 

Хорошее

То хорошее/то плохое

Плохое 

Очень плохое

Цвет Лица

Наличие покраснений

Акне

Тяжело сконцентрироваться

чувство усталости

к 18:00 на работе уже нет сил 

Ваши данные сейчас

конец марафона
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Отличных результатов!


ВСЕ ПОЛУЧИТСЯ!
22 стр.


