
I FORM kostplan
Du fyller i precis de mål som du vill uppnå. 

MITT MÅL: Vad vill jag väga? kg

Gå till I FORMs kostplaner

Start (vecka 0) – skriv ner dina mål innan du börjar med kostplanen

Vikt Midjemått Höft Arm Lår

kg cm cm cm cm

Vecka 1 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar

Vecka 2 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar

Din vikt vid 
kostplanens start

Mät mellan höft-benets 
topp och det nedersta 
revbenet  

Mär runt höfterna
där du är bredast 

Mät omkretsen av din 
överarm (på samma 
ställe varje gång)     

Mät omkretsen av ditt 
lår (på samma ställe 
varje gång)       
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Vecka 3 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar

Vecka 4 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar

Vecka 5 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar



Vecka 6 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar

Vecka 7 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar

Vecka 8 – skriv ner dina mål i slutet av veckan, t ex fredag morgon

Vikt Midjemått Höft Arm Lår
kg cm cm cm cm

Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-) Skillnad (+/-)
kg cm cm cm cm

Veckans anteckningar
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