
Kirjaa päivittäin Kirjaa viikoittain

Harjoituspäiväkirja

Liikuntalaji

Harjoitteluun 

käyttämäsi aika

Harjoittelun keskisyke

Harjoittelun rasittavuus

asteikolla 1–100

Paino

Vireystila ja hyvinvointi 

asteikolla 1–100

Voit kirjata myös muita 

haluamiasi asioita

Hyvän olon valmennusohjelma

Harjoituspäiväkirja
Harjoituspäiväkirjan avulla seuraat harjoittelusi toteutumista ja 
edistymistäsi. Valmentajasi seuraa harjoitteluasi ja muuttaa tarvittaessa 
ohjelmaasi päiväkirjan perusteella. Kirjaa harjoittelusi päivittäin suoraan 
TreenireseptiTrainer -ohjelmaan tai tähän harjoituspäiväkirjaan.

Lisätietoja harjoittelijan oppaasta.

treeniresepti.fi 

Hyvän olon valmennusohjelma
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Nimi:

Aloituspäivämäärä:                                          Päättymispäivämäärä:

Nimi:

Harjoituspäiväkirja Kirjaa päivittäin viikoittain


