
ELINTAPAOHJAUS
Näillä ohjeilla liikkeelle!

Yhteistyössä:

Elintapaohjaaja:

Ohjattava:

1. AAMUPALA:TOIMENPITEET: 1. KESTÄVYYSLIIKUNTA:

2. LIHASKUNTOHARJOITTELU:

2. VÄLIPALA 1:

4. VÄLIPALA 2:

5. PÄIVÄLLINEN:

6. ILTAPALA:

3. LOUNAS:

Aloituspäivä:

Prosessi päättyy:
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Muita huomioita: Muita huomioita:
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