
361

B
U

R
N

 T
H

E
 F

A
T,

 F
E

E
D

 T
H

E
 M

U
S

C
LE

 P
R

O
G

R
E

S
S

 C
H

A
R

T*

W
ee

k
D

at
e

S
um

 o
f 

S
ki

nf
ol

ds
 

(m
m

.)
†

B
od

y 
Fa

t 
P

er
ce

nt
ag

e
B

od
y 

W
ei

gh
t

P
ou

nd
s 

of
 B

od
y 

Fa
t

P
ou

nd
s 

of
 L

ea
n 

B
od

y 
M

as
s 

(L
B

M
)

W
ee

kl
y 

LB
M

 
C

ha
ng

e

W
ee

kl
y 

B
od

y 
Fa

t 
C

ha
ng

e

W
ee

kl
y 

W
ei

gh
t 

C
ha

ng
e

To
ta

l 
W

ei
gh

t 
C

ha
ng

e 
To

 D
at

e

S
ta

rt
 

(B
as

el
in

e)

W
ee

k 
1

W
ee

k 
2

W
ee

k 
3

W
ee

k 
4

W
ee

k 
5

W
ee

k 
6

W
ee

k 
7

W
ee

k 
8

W
ee

k 
9

W
ee

k 
1
0

W
ee

k 
1

1

W
ee

k 
1

2

*D
ow

nl
oa

d 
fr

ee
 in

te
ra

ct
iv

e 
E

xc
el

 s
pr

ea
ds

he
et

 v
er

si
on

s 
of

 t
hi

s 
pr

og
re

ss
 c

ha
rt

 a
t 

w
w

w
​.B

ur
n​T

he
​Fa

t​F
ee

d​T
he

​M
us

cl
e​.

co
m

.

†
If 

yo
u 

us
e 

an
 a

cc
um

ea
su

re
, 
th

er
e 

is
 o

nl
y 

on
e 

sk
in

fo
ld

, 
th

e 
ill

ia
c 

cr
es

t 
(h

ip
 b

on
e)

 s
it
e.

 If
 y

ou
 u

se
 a

 m
ul

ti
-​s

it
e 

te
st

, 
ad

d 
up

 t
he

 t
ot

al
 o

f 
ea

ch
 s

ki
nf

ol
d 

an
d 

lo
g 

th
e 

su
m

 in
 y

ou
r 

ch
ar

t.
 If

 y
ou

 d
on

’t
 u

se
 s

ki
nf

ol
ds

 a
s 

yo
ur

 b
od

y-
​fa

t-​t
es

ti
ng

 m
et

ho
d,

 y
ou

 c
an

 le
av

e 
th

e 
sk

in
fo

ld
 c

ol
um

n 
bl

an
k.

Venu_9780804137843_3p_all_r1.indd   361 10/4/13   11:47 AM




