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Nimi Paivays /

Mista lahden liikkeelle muuttaessani liikuntatottumuksiani?

|:| arkiliikunta |:| kuntoliikunta

[ ] hyétyliikunta [ ] kilpaurheilu

I:l tyomatkaliikunta I:l lihaskuntoharjoittelu

I:l perheliikunta |:| muu, mika?

Liikuntasuunnitelmani kaytannossa:

Mita teen?
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Motivaation yllapito:

Kuka tukee minua jatkossa? Miten palkitsen itsedni onnistumisesta?

Repsahduksen harjoittelu:

Milloin kokeilen repsahdusta ensimmaisen kerran ja mita silloin tapahtuu?

Seurantakaynnit

- Suunnitelman arviointi
1 = jatkan vanhalla

2 = muokkaan Miten muokkaan?
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