
Matardagbók 
 

Kostir þess að léttast: Hreyfing verður auðveldari 
 

Dagsetning: ____________ Vikudagur: _____________________ 

 

Kl Matur / drykkur Magn Stig Líðan 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     



Matardagbók 
 

Kostir þess að léttast: Hreyfing verður auðveldari 
 

 

 

 

Tími Hreyfing Líðan 

   

   

   

   

   

   

 

Kl Matur / drykkur Magn Stig Líðan 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 Samtals stig:    


