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a SYDANLIITTO

OTA-ravinto

MISTA LAHDEN LIIKKEELLE MUUTTAESSANI SYOMISTOTTUMUKSIANI?

Saanndllinen sydminen ] Taysjyvaviljavalmisteet
Ruoan maara ] Makeat valipalat

Nimi Kasvikset, marjat ja hedelmat ] Juomat

P3ivdmaara Rasva []  Muu, mika?
Suola ]

SUUNNITELMANI KAYTANNOSSA

Mita teen?

oo

Milloin teen, kuinka usein ja missa teen?

OTA

Mita tarvitsen suunnitelmani toteuttamiseksi?

OMAN
TERVEYDEN

IN7NINE
TEKIJAT

sydan.fi



-

a SYDANLIITTO

MOTIVAATION YLLAPITO SEURANTAKAYNNIT JA SUUNNITELMAN ARVIOINTI

Kuka tukee minua jatkossa? Miten palkitsen itsedni onnistumisesta? Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Miten muokkaan?

Pvm
REPSAHDUKSEN HARJOITTELU
Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Milloin kokeilen repsahdusta ensimmaisen kerran ja mita silloin tapahtuu? .
Miten muokkaan?

Pvm

Suunnitelman arviointi: Jatkan vanhalla [] Muokkaan []

Kuinka usein repsahdan suunnitellusti? .
Miten muokkaan?
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