
Kilo verme takip tablosu

Sarı hücreleri doldurun. Gerisi sizin için hesaplanır.

Hafta Tarih Kilo Değişim VKİ
Birim (kg veya lb) kg

1 Başlangıç kilosu

2 Hedef kilo

3 Boy (cm)

4 Başlangıç tarihi

5

6 Son kilo 0.0

7 Şimdiye kadar verilen

8 Kalan

9 Hedefe ilerleme

10 VKİ
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