KESAHEHKU TREENIPAIVAKIRJA

Kirjaa yl0s tehdyt treenit ja tunnelmat ennen ja jélkeen treenin. Seuraa unta, energiaa ja mielialaa asteikolla 1-10.
Paivakirja auttaa pysymaan karryilla ja ndkemaén kehityksen viikko viikolta.

Viikko 1 Tavoitteeni talle viikolle:

2
Paivé Treeni Uy e Fiilis ennen Fiilis jalkeen
)
Rennosti
)
Voimakkaasti
N——/
)
Vahvistavasti
N~——
Pikaisesti l

MA Rennosti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




KE Voimakkaasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

tkescioboa. Olet jo lickhkeello:!

PE Vahvistavasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




SuU

Pikaisesti

Hyvinvoinnin seuranta

Paiva

Uni (1-10)

Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

Miten keho ja mieli voivat nyt?

Energia (1-10)

Mieliala (1-10)



sivlle mgxﬁ?
Viikko 2 Tavoitteeni talle viikolle:
?
Paivé Treeni Uy e Fiilis ennen Fiilis jalkeen
| S
Voimakkaasti
—
| S
Vauhdikkaasti
N——/
)
Rennosti
N——/
Pikaisesti l

MA  Voimakkaasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




KE Vauhdikkaasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

Munista tapudtan itsesisi obhapiille byin
tehdysto treenists!

PE Rennosti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




SuU Pikaisesti

Hyvinvoinnin seuranta

Paiva

Uni (1-10)

Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

Miten keho ja mieli voivat nyt?

Energia (1-10)

Mieliala (1-10)



Viikko 3 Tavoitteeni talle viikolle:

?
Paivé Treeni Uy e Fiilis ennen Fiilis jalkeen
)
Voimakkaasti
)
Vahvistavasti
N——/
)
Rennosti
N~——
Pikaisesti l

MA Voimakkaasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




KE Vahvistavasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

PE Rennosti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




SuU Pikaisesti

Hyvinvoinnin seuranta

Paiva

Uni (1-10)

Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

Miten keho ja mieli voivat nyt?

Energia (1-10)

Mieliala (1-10)
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Viikko 4 Tavoitteeni talle viikolle:

Jolheen,

2
Paiva Treeni Uil e/
—\
Voimakkaasti
./
—\
Vauhdikkaasti
N——/
—\
Rennosti
N~——
~—
Pikaisesti
N—/
—
Lempeasti
N——/

MA  Voimakkaasti

Fiilis ennen Fiilis jalkeen

Treenipaivan fiilikset ja oivallukset



KE Vauhdikkaasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

TO Rennosti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




PE Pikaisesti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset

Olen, tosi y@am sinusta!

SuU Lempeasti Treenipaivan fiilikset ja oivallukset




Hyvinvoinnin seuranta

Paiva

Uni (1-10)

Miten keho ja mieli voivat nyt?

Energia (1-10)

Mieliala (1-10)



