@ Mielenterveystalo.fi

Harjoituspdivakirja

Tyokaluja tietoiseen lisndoloon

Tavoite:
Harjoittelustasi tulee saanndllista.

Ohje:
Kun olet tutustunut ohjelman koko antiin, seuraa omaa harjoitteluasi esimerkiksi viikon ajan. Voit tehda seurantaa esimerkiksi
kannykkaan, vihkoon tai tahan pdf-pohjaan.

Merkitse itsellesi ylds, milloin harjoittelit, minkalaista harjoitusta teit ja mita huomioita nousi esiin.
Kysymykset:

Milloin harjoittelit?

Mita harjoittelit? Kauanko harjoitus kesti?

Mita huomioita harjoitellessa nousi esiin?

Taytettavan pohjan I16ydat seuraavalta sivulta.
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Huomioita

Harjoitus Kesto Mita ajatuksia, tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit?
Enta mahdollisia harjoittelun esteita?

Sivu2/3


http://www.mielenterveystalo.fi/

@ Mielenterveystalo.fi

Huomioita

Harjoitus Kesto Mita ajatuksia, tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit?
Enta mahdollisia harjoittelun esteita?

Sivu3/3


http://www.mielenterveystalo.fi/

	PvmRow1: 
	HarjoitusRow1: 
	KestoRow1: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow1: 
	PvmRow2: 
	HarjoitusRow2: 
	KestoRow2: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow2: 
	PvmRow3: 
	HarjoitusRow3: 
	KestoRow3: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow3: 
	PvmRow4: 
	HarjoitusRow4: 
	KestoRow4: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow4: 
	PvmRow5: 
	HarjoitusRow5: 
	KestoRow5: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow5: 
	PvmRow6: 
	HarjoitusRow6: 
	KestoRow6: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow6: 
	PvmRow7: 
	HarjoitusRow7: 
	KestoRow7: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow7: 
	PvmRow8: 
	HarjoitusRow8: 
	KestoRow8: 
	Huomioita Mitä ajatuksia tunteita tai kehon tuntemuksia huomasit Entä mahdollisia harjoittelun esteitäRow8: 
	Päivämäärä 1: 
	Päivämäärä 2: 
	Päivämäärä 3: 
	Päivämäärä 4: 
	Päivämäärä 5: 
	Päivämäärä 6: 
	Päivämäärä 7: 
	Päivämäärä 8: 
	Harjoitus 1: 
	Harjoitus 2: 
	Harjoitus 3: 
	Harjoitus 4: 
	Harjoitus 5: 
	Harjoitus 6: 
	Harjoitus 7: 
	Harjoitus 8: 
	Kesto 1: 
	Kesto 2: 
	Kesto 3: 
	Kesto 4: 
	Kesto 5: 
	Kesto 6: 
	Kesto 7: 
	Kesto 8: 
	Huomioita 1: 
	Huomioita 2: 
	Huomioita 3: 
	Huomioita 4: 
	Huomioita 5: 
	Huomioita 6: 
	Huomioita 7: 
	Huomioita 8: 


