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             المتابعة  
الاسم: 

الوزن عند البدایة: 

النظام الغذائي المتبع: 

                               جدول المقاسات 

الاسبوع الرابع الاسبوع الثالث الاسبوع الثاني الاسبوع الاول

الوزن

محیط الصدر

  محیط تحت
الصدر

محیط الوسط

محیط البطن

محیط الھنش

 محیط  الفخذ من
اعلي

محیط الذراع
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