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Verdienen 
Sie sich 
Bonus-Points 
durch 
Bewegung. 
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4 1 2 3 8 5 6 7 12 9 10 11 16 13 14 15 17 

Notieren Sie verbrauchte Points entweder rechts in der 
senkrechten Spalte oder streichen Sie sie hier ab. 

~ ~ 
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~ ~ 
~ ~ 
~ ~ 
~ ~ 
~ ~ 
~ ~ 
~ ~ 
~ ~ 
~ ~ 

Datum ...........................       Gewicht ..........kg         Points pro Tag ........... 

Points-Tagebuch 

Name .................................................... 
 
Woche von .................. bis ................... 
 
Gewicht Anfang .........kg, Ende .........kg 
 
Abnahme in dieser Woche ............... kg 

Die 6 Fit-Formeln! 
 
1.      5  a m  T a g  -  5 x  O b s t  u n d  G e m ü s e !  

    O b s t  u n d  G e m ü s e  -  e i n  g e s u n d e r  
    H o c h g e n u s s  

2.      C a l c i u m  - N a h r u n g  f ü r  d i e  K n o c h e n !  
        2 x  c a l c i u m r e i c h e  L e b e n s m i t t e l  p r o  T a g  
3.      F e t t  i s t  n i c h t  g l e i c h  F e t t !  
        B e v o r z u g e n  S i e  p f l a n z l i c h e  F e t t e  &  Ö l e  
4.      D i e  A b w e c h s l u n g  m a c h t ‘ s !  
        W ä h l e n  S i e  v e r s c h i e d e n e  L e b e n s m i t t e l  
5.      A l k o h o l  - G e n u s s  i n  M a ß e n !  
        V e r w e n d e n  S i e  I h r e  P i o n t s  f ü r  A l k o h o l   
        sp a r s a m  
6.      T r i n k e n  S i e  s i c h  f i t !  
        1 ,5  b is  3  L i ter  tägl ich  

Dies ist eine künstlerisch freie Kopie des Points -Tagebuches von 
Weight Watchers. Alle Rechte (Logo, Design und Text) liegen bei  
Weight Watchers. Die Kopie darf für den privaten Gebrauch frei 
genutzt  werden.  
http://www.simkleine.de  
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4 Points am Tag 
können Sie 
aufsparen! 
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21 18 19 20 25 22 23 24 29 26 27 28 33 30 32 34 31 

4 1 2 3 8 5 6 7 12 9 10 11 16 13 14 15 17 

Notieren Sie verbrauchte Points entweder rechts in der 
senkrechten Spalte oder streichen Sie sie hier ab. 

Datum ...........................       Gewicht ..........kg         Points pro Tag ........... 
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Trinken Sie 
1,5 bis  
2 Liter 
täglich! B
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21 18 19 20 25 22 23 24 29 26 27 28 33 30 32 34 31 

4 1 2 3 8 5 6 7 12 9 10 11 16 13 14 15 17 

Notieren Sie verbrauchte Points entweder rechts in der 
senkrechten Spalte oder streichen Sie sie hier ab. 
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Datum ...........................       Gewicht ..........kg         Points pro Tag ........... 
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Waren Sie heute 
schon sportlich 
aktiv? 
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4 1 2 3 8 5 6 7 12 9 10 11 16 13 14 15 17 

Notieren Sie verbrauchte Points entweder rechts in der 
senkrechten Spalte oder streichen Sie sie hier ab. 
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Datum ...........................       Gewicht ..........kg         Points pro Tag ........... 
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2 x täglich 
calciumreiche 
Lebensmittel 
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Notieren Sie verbrauchte Points entweder rechts in der 
senkrechten Spalte oder streichen Sie sie hier ab. 
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Probieren Sie 
die Micro Bon-
Bons! 

B
ew

eg
un

g 

B
on

us
 P

oi
nt

s 

G
en

ut
zt

e 
P

oi
nt

s 

21 18 19 20 25 22 23 24 29 26 27 28 33 30 32 34 31 

4 1 2 3 8 5 6 7 12 9 10 11 16 13 14 15 17 

Notieren Sie verbrauchte Points entweder rechts in der 
senkrechten Spalte oder streichen Sie sie hier ab. 
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Datum ......................................                       Points pro Tag ................ Datum ...........................       Gewicht ..........kg         Points pro Tag ........... 
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5 x täglich Obst 
und Gemüse! 
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Notieren Sie verbrauchte Points entweder rechts in der 
senkrechten Spalte oder streichen Sie sie hier ab. 
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