terveyden

avaintekijat

Paivays /

Mista lahden liikkeelle muuttaessani syomistottumuksiani?

|:| sdanndllinen sydminen
|:| ruoan maara

I:l kasvikset, marjat ja hedelmat

[ ]rasva

Suunnitelmani kaytannossa:

Mita teen?

v Suomen Sydanliitto ry
Finlands Hjartférbund rf

|:| suola

I:l taysjyvaviljavalmisteet
|:| makeat valipalat

|:| juomat

|:| muu, mika?
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Motivaation yllapito:

Kuka tukee minua jatkossa? Miten palkitsen itsedani onnistumisesta?

Repsahduksen harjoittelu:

Milloin kokeilen repsahdusta ensimmaisen kerran ja mita silloin tapahtuu?

Seurantakaynnit

- Suunnitelman arviointi
1 = jatkan vanhalla

- 2=muokkaan . Miten muokkaan?

v Suomen Sydanliitto ry
Finlands Hjartforbund rf





