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www.palomar.edu/teamlife 

Join us on Facebook!   

Group name:  

Palomar College TEAM LIFE 

   



 2 

Biggest loser 
WEIGHT LOSS PERCENTAGES 

Star ng 
 weight 

weight loss 
5 lbs 10 lbs 15 lbs 20 lbs 25 lbs 

250 2.00% 4.00% 6.00% 8.00% 10.00% 
240 2.08% 4.17% 6.25% 8.33% 10.42% 
230 2.17% 4.35% 6.52% 8.70% 10.87% 
220 2.27% 4.55% 6.82% 9.09% 11.36% 
210 2.38% 4.76% 7.14% 9.52% 11.90% 
200 2.50% 5.00% 7.50% 10.00% 12.50% 
190 2.63% 5.26% 7.89% 10.53% 13.16% 
180 2.78% 5.56% 8.33% 11.11% 13.89% 
170 2.94% 5.88% 8.82% 11.76% 14.71% 
160 3.13% 6.25% 9.38% 12.50% 15.63% 
150 3.33% 6.67% 10.00% 13.33% 16.67% 
140 3.57% 7.14% 10.71% 14.29% 17.86% 
130 3.85% 7.69% 11.54% 15.38% 19.23% 
120 4.17% 8.33% 12.50% 16.67% 20.83% 

The team result is derived from the average of the percentage 
of weight loss of each member of the group. 

If a group member does not weigh in then their weight loss per‐
centage for that week will be 0%. 

For this challenge weight loss is determined by a percentage of your ini al 
weight that is lost instead of using just pounds.   

Here is an example of weight loss percentages: 
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Welcome to the Palomar College  

B IGGEST   LOSER    
weight loss challenge!   

By joining this challenge you are taking the first and most important 
step towards achieving your goal!  You have commi ed to your 
team and yourself! 

This challenge is about mo va ng you, educa ng you, and helping 
you to reach your health goals! 

Your teammates are there to stand by you and encourage you to 
succeed!  TEAM LIFE is here to keep you accountable to weigh‐ins 
and give you valuable informa on to help you make healthy behav‐
ior changes. 

This challenge is not just about losing weight.  It is about making 
HEALTH  A PART OF YOUR LIFE! 

Use this journal to write down your health goals, your weight loss 
goals, and as a daily reminder to s ck with the program!   Write 
down what you eat each day and what exercise you do each day.  
This informa on will make it possible to assess  possible changes 
you could make! 

We truly hope you reach your goal and have great success with this 
challenge! 

To Your Health! 
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If you want to see some changes you have to make some changes!   

What are some unhealthy behaviors that you could change to help 
you reach your goal?   

Increase exercise? Cut out soda from your diet?  Eat more fruits and 
vegetables?  Decrease the stress in your life?  Quit smoking?  

WHAT WILL YOU DO? 

Steps to a successful behavior change: 

1.  Decide on a behavior you would like to change (this is your target 
behavior) 

2.  Take a moment to look at the history of your behavior.  You need 
to understand the habits of the behavior in the past in order to 
decide how you will change it or fix it.   

3.  Decide what changes you would like to make and set realis c 
goals. 

4.  Iden fy any barriers that may get in the way of this change and 
decide now how you will overcome these barriers. 

5.  Boost your mo va on to make the change!  What will be your 
true mo va on?  Your health?  Those perfect jeans you want to 
wear?  To increase your energy?  Boost your self‐esteem?  What 
is your mo va on? 
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WEEK #10 

_____/_____/_____ ‐    
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My goal is to lose ______ total pounds in 10 weeks. 

 

My weekly goal is to lose _____ pounds/week 

 

I will be able to do this by making the following 
changes: 

 

 

 

I will reward myself by: 

 

 

I will mo vate myself for this change by: 
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MyPyramid.gov is an excellent website for evalua ng your diet.  By inpu ng your 
diet into this website it will break down your food choices and show you how your 
diet compares to the recommenda ons for your age, sex, height, weight and ac-
vity level. 

The following charts are from the USDA MyPyramid 

How many calories should you be consuming? 
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How many calories are you burning while you 
are exercising? 

Here is an es mate of calories burned for a 5’10” 154 pound male 
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Use this booklet to keep track of you health habits throughout the next 10 
weeks.  If you ask people who have been successful at weight loss the will al‐
most always say that just wri ng down there daily ac vity and diet was proba‐
bly the most helpful strategy to mo vate them to make changes.  This journal is 

set‐up so that you can record any way that you choose. 

Write down your daily ac vity.   

Did you do any cardio exercise today? Did you 
strength train?  Did you work on your flexibility? 

Maybe you would like to incorporate the use of 
a pedometer and count your steps each day in 
order to work on being more ac ve throughout 
the day? 

Take quick notes of the foods you are ea ng eve‐
ryday.  A great idea is to record the  me that you 
are ea ng each item.  Also think about how 
much water you are consuming. 

Are you consuming fruits, vegetables, and fiber? 

How many added calories are you consuming?  
These would be candies, sodas, Frappuccino's... 

In this notes sec on write down any successes 
or challenges you are having with your behav‐
ior change.  This is a sec on for you to use as 
you see fit. 

Record your weight everyday 
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Exercise  ps: 

 Exercise at least 5 days/week 

 Strength train and do cardio exercise!  Cardio workouts burn calo‐
ries!  The more muscle you have the higher your metabolism and 
the more calories you burn all day long! 

 Increase overall movement throughout the day! Take stairs, park 
further away 

 Try using a pedometer to count your steps each day! You 
should be taking 10,000 steps/day 

Nutri on  ps: 

 Avoid added sauces on all foods.  I packet of ranch dressing from 
McDonalds is about the same  amount of calories as a hamburger! 

 Avoid creamy sauces and dressings.  1 cup of marinara sauce is about 
170 calories vs. 1 cup of Alfredo sauce is about 400 calories! 

 Cut down on your por on sizes! 

 Eat 6 small meals each day rather than 3 big meals. 

 Do not eat a er 7pm at night. 

 Cut out the extra calories: sodas, candies... 

Extras: 

 Change the way you think about food.  DO YOU LIVE TO EAT OR DO 
YOU EAT TO LIVE????  How much food does your body need? 

 You need to re‐train your body to enjoy healthy choices and to realize 
when it is full. 
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