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Ik giin

* Diyete baslayacaginiz glinin sabahinda, a¢ karnina ve tuvalete
gittikten sonra;

o Aynadan kendinizi fotograflayin. Onden, yandan ve arkadan ince kiyafetlerinizle
fotografinizi cekin. Her 2 haftada bir bu ¢cekimleriisteyecegim. Cekimlerde ayni kiyafeti
giymeye ozen gosterin.




.Ik 00
lik gun
Diyete baslayacaginizgiiniin sabahinda, a¢ karnina ve tuvalete gittikten sonra;

Tarti ve mezura 6lgtmlerinizi alin, hangi kiyafetle 6lcim aldiysaniz bir sonraki élcimde de bu kiyafetleri giymeye 6zen gésterin. Aldiginiz
Slgiimleri bize gonderin.

Mezura 6lciminde bel, basen, alt karin ve isterseniz bacak ve kollarmizi él¢tn.

Olciimden emin degilseniz iki kez alarak karsilastirabilirsiniz.

Her Slcimi ayni kisinin aldigindan emin olun, el fark edebilir.




Bel olcuisu nasil alinir?

 Beliniziolgmek icin bluzunu yukari kaldirin,
mezura dogrudan teninize degmeli,

 Belinivicudunun en dar yeri olarak
dustnebilirsin.
« Gobekdeliginin iki parmak Ustt genellikle

vicudunun en dar yeridir.

« Ayaga kalk ve nefes al, nefesini verdikten
sonra mezurayl beline sar, mezuranin
arkada bukudlmedigine emin ol.




Alt karin dlcusii nasil
alinir?

Karninizi dlgmekiigin bluzunu
yukarr kaldirin, mezura
dogrudan teninize degmeli.

Alt karni gdovdenin en yagli yeri
gibi dustnebilirsin.
Gobek deliginin hemen alti

genellikle gobek bolgenin en
yagli yeridir.

Ayaga kalk ve nefes al, nefesini
verdikten sonra mezurayi beline
sar, mezuranin arkada
bukUlmedigine emin ol.



Kalga 6|§ﬁ5ﬁ na$|| * DUz bir zemin Uzerinde

a||n|r? ayaklariniz bitisik olacak sekilde
dik durun.

« Kalca kemiginin en genis
noktasindan mezurayi sarin.

 Mezuranin arkada
bukulmedigine emin ol.
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