Treenipaivakirja

¢

30 paivan ohjattu paivakirja

| Taulukko / Loki |

Luotu Loomjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi lapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Kirjaa kehonpainosi jokaisen sivun ylaosaan seurataksesi kehonkoostumuksen
trendeja

Syoéta harjoituksen nimi, kohdelihasryhma ja sarjat x toistot jokaiselle liikkeelle

Kirjaa nostettu paino (kayta 0 kehonpainoharjoituksille kuten leuanvedoille tai
punnerruksille)

Merkitse harjoituksen kesto minuuteissa ajastetuille sarjoille,
kiertoharjoittelulle tai kardiojaksoille

Kayta muistiinpanosarakketta tekniikkavinkeille, vasymysarvioille tai
harjoituksen muutoksille

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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