
OTA-liikunta MISTÄ L ÄHDEN LI IKKEELLE MUUT TAESSANI LI IKUNTATOT TUMUKSIANI?

Arkiliikunta  

Hyötyliikunta 

Työmatkaliikunta 

Perheliikunta 

LI IKUNTASUUNNITELMANI K ÄY TÄNNÖSSÄ

Mitä teen?

 

 

 

Milloin teen?

 

 

Mitä tarvitsen suunnitelmani toteuttamiseksi?

 

  

 

Kuntoliikunta 

Kilpaurheilu 

Lihaskuntoharjoittelu 

Muu, mikä? 

Nimi

Päivämäärä

OTA
O M A N  

T E RV E Y D E N  
AVA I N T E K I JÄT

sydan.fi



MOTIVA ATION YLL ÄPITO

Kuka tukee minua jatkossa? Miten palkitsen itseäni onnistumisesta?

 

 

 

 

REPSAHDUKSEN HARJOIT TELU

Milloin kokeilen repsahdusta ensimmäisen kerran ja mitä silloin tapahtuu?

 

 

 

 

Milloin seuraavan kerran ja mitä silloin tapahtuu?

 

 

 

 

SEUR ANTAK ÄYNNIT JA SUUNNITELMAN ARVIOINTI

Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla     Muokkaan 

Miten muokkaan?

 

 

Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla     Muokkaan 

Miten muokkaan?

 

 

Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla     Muokkaan 

Miten muokkaan?
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