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Muistiinpano

AIRAANA
Olen ollut kipena muutaman paivan

RUOKAVALIO PAINONPUDOTUS N. 6

Ruokapaivakir

TAVOITTEET

Viela saavuttamatta!

PAINO 69KG
@
Saavutettu 17.11.2018

Viela saavuttamatta!

Viela saavuttamatta!

Viela saavuttamatta!
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@ TAPOINA

KAIKKI PAIVAN TEHTAVAT
JA MUUT TARKEAT
ELEMENTIT APPIN
ETUSIVULLA

Paivan tehtavat loytyvat applikaation
etusivulta (mikali sinulle on luotu tehtaviq)

Tavoitteet aina muistuttamassa mihin pitad
KesKittya

Helppo pitaa kirjaa monista eri asioista (uni,
fillis, tavoitteet jne)

MYOS APPLIKAATION ALAOSAN PLUS-
NAPIN TAKAA LOYDAT ETUSIVUN
TOIMINNALLISUUDET
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@ Saavutettu 17.11.2018

PAINO 67KG
Viela saavuttamatta!

P VALMENNUKSET JA
TEKEMATTOMAT

‘ LEUKAA

o TEHTAVAT

HENGITYSHARJOITUKSET ARJESSA
& TAPOINA

utettu 08.02.2019

Loydat valmennukset
Jja tekemattomat
tentavat oikean
alakulman kautta!




SEURAA )
KEHITTYMISTASI
TULOSSEURANNAN
AVULLA

. Pida kirjaa valmentajan
l[aatimista mittauspisteista tail
[uo omia

. Selkedt graafit kehittymisen
seurannan tueksi

Tulosseuranta loytyy
etusivulta seka alavalikon
plus-napin takaa
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66.5
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37

bty

30.5

TULOSSEURA

LISAA SEURATTAVA O

HARTIAT
7 merkintaa, viimeisin

HAUIS
13 merkintaa, viimeisin

HAUIS JANNITYS
5 merkintaa, viimeisin

JENKAT
23 merkintaa, viimeisirn

KUNTOINDEKSI FB
T merkintaa, viimeisin 3

PAINO
52 merkintaa, viimeisin

PEPPU
14 merkintaa, viimeisinj

PEPUN ALTA
8 merkintaa, viimeisin

PIHDIT
T merkintaa, viimeisin 3

POHIJE
5 merkintaa, viimeisin

POLVEN PAALTA
4 merkintaa, viimeisin

RASVA% OMRON

T merkintaa, viimeisin 3

70

81

81

80

VYOTARO JANNITYS

LISAA TULOS

19.12.2018
70

23.12.2017
81

11.05.2016
81

06.03.2016
80

TAVOITE: 68

05.07.2019

N PUNNITUS!

NOJ Ml A

% sSoKe

B aina perjantaisin etta

oO!

Viikonloppuisin voi
posti lipsahtaa vahan
s itse tunnistamaan
ttavia tekijoita! ;)

IN PAINO (VOIT MYOS
TOJA ESIM. VYOTARON
§ VOI HEILAHTAA

D)

ISSEURANTA

ERKKAA TEHDYKSI




TEHTAVA

SR OMAT TEHTAVAT JA
MUISTIINPANOT

NIMI
8 Jul 2019

Ota mitat
NIMI

cairaans . VoIt luoda omia muistiinpanoja
Mitat halutuila alueilta: sairastumisista, huonoista paivista,
s Olen ollut kipena muutaman paivan ja taten onnistumisista, Jjuhlista ja mista ikina haluat.

. treenit ovat jaaneet valista! Myés ruokailujen
- reidet kanssa on ollut haastetta!

. VoIt luoda myos omia tehtavia (kertatehtavida
seka toistuvia), mika on loistava tuki jos haluat
itse Iahted kehittdmaan valmennuksen aikana
myos omia uusia rutiineja (esim. kay kavelylla
tal ota mittoja)

TEHTAVA TOISTUU

TOISTUMISVALI
Paivittain
ALKAA

8 Jul 2019

LOPPUU

8 Jul 2019

Tehtavat ja muistiinpanot tehtavissa
helposti etusivun kautta




RUOKAPAIVAKIRIA JA
RAVINTO-OHJIELMAT

\Voit pitaa ruokapaivakirjaa tai noudattaa
valmentajan sinulle luomaa ravinto-
ohjelmaa

Helppo merkata ateriat syodyksi yhdella
"tappayksella” mikali ravitsemus on
valmennuksessasi tarkedssa roolissa

Ravinto-ohjelmat loytyvat applikaation
etusivulta 'syo” -osion takaa ja vanhat
ruokapaivakirjamerkinnat plus-merkin
tal etusivun alaosasta.

RAVINTO-OHJELMA

RUOKAVALIO PAINONPUDOTV

8.7.2019

LUE OHJEET

AAMIAINEN
07:00 - 08:00

VALIPALA

LOUNAS

11:00 -12:00

PAIVALLINEN
19:00 - 20:00

ILTAPALA
22:00 - 23:.00

ATERIAMERKINTA

AAMIAINEN 07:00

SYOTY

SYONTIAIKA

7.00

OMAT HUOMIOT /SOIN TOISIN

TALLENNA

OHIJEET
Kaurapuuro (G)

e 1dl kaurahiutale (pieni kourallinen)

e n.1rkl chiansiemen tai muu siemen/pahkina
(myos 1-2tl oljya kay)

e kourallinen marjoja

e kourallinen raejuustoa tai vaikkapa
herajauhetta (myos
kolme kananmunanvalkuaista kay)

Lisaksi jos haluat lisata:

e Ceylonin kaneli
e Kardemumma

Rahka-myslikulho (kaikkiruokaiset)

e pieni purkki rahkaa (sokeroimaton) tai
maustamatonta/sokeroimatonta jogurttia

kupillinen (Zettk—




14.07 7

ATERIAMERKINTA

RUOKAPAIVAKIRIAN
PITAMINEN JA RAVINTO- —
OHJELMAN

NOUDATTAMINEN ~

7.00

OMAT HUOMIOT /SOIN TOISIN

. Avaa etusivulta "syo”

2. \Valitse haluamasi ravinto-ohjelma e

3. Merkitse syodyksi nopeasti tappaamalld
. . OHIJEET
haarukan ja veitsen kuvaa Kaurapuuro (G)

e 1dl kaurahiutale (pieni kourallinen)
e n.1rkl chiansiemen tai muu siemen/pahkina

4. TAl avaa ateria klikkaamalla aterian s
nimeaq, jolloin sinulle aukeaa seuraava * kourallinen marjoja

e kourallinen raejuustoa tai vaikkapa
nalg/ma herajauhetta (myos | "

kolme kananmunanvalkuaista kay)
Lisaksi jos haluat lisata:

e Ceylonin kaneli
e Kardemumma

Rahka-myslikulho (kaikkiruokaiset)




MERKINNAT
RUOKAPAIVAKIRIA

. Avattuasi ravinto-ohjelman aterian klikkaa

ateria syodykKsi jJa tee halutessa omat
merkinnat.

Klikkaa tallenna

3. Nyt paivan aloitettu ravinto-ohjelma
IImestyy applikaation etusivulle mista voit
Jjatkaa ja taydentda sita loppupaivan

ATERIAMERKINTA

AAMIAINEN O7:00

SYOTY

SYONTIAIKA

7.00

OMAT HUOMIOT /SOIN TOISIN

TALLENNA

OHIJEET
Kaurapuuro (G)

e 1d| kaurahiutale (pieni kourallinen)

e n.1rkl chiansiemen tai muu siemen/pahkina
(myos 1-2tl oljya kay)

e kourallinen marjoja

e kourallinen raejuustoa tai vaikkapa
herajauhetta (myos




TREENIT KATEVASTI
MOBIILISSA

gy ~ . Treeniohjelmat loytyvat
Ay e applikaatiosta etusivun “treenaa”
o f napin takaa tai alavalikon plus-

ASKELKYYK

? “' Voima aikaa
JALAN HEIT]
% Voima aikaa

: JALAN HEILA
“'f ? Voima aikaa

KESTO

merkin takaa

Ohjearvo: 30s

10: 00: 02

. Suorita ohjelma aloittamalla
ohjelma

TOISTOT VASTUS

1 15 30 kg 56 s ®

KYYKKY + K4

(.'.
#
Voima aikaa

2 16 30 kg 60s ®

. Applikaatiossa on vaalean

3 15 35 kg 55s ®

e ASKELKYYK .
A vomasia: sleldanleleliiol valmentajan
P o madrittelemat toistot
ac-‘ VATSARUTIS

. Kun teet merkinnan todellisista

toteutuneista niin YeldNasl¥¥ix{vIV;
mustaksi.

Voima aikaa

HYVAA HUO
Voimaharjoit



KESTO

Ohjearvo: 30s

00: 00: 02

KELLOTA HARJOITTEET
JA LEPOAIKA

. Pida kirjaa kayttamistdsi painoista tai
kayta kellotinta mikali harjoite on aikaa
vasten tehtava.

.  MyOs lepoajan voi kellottaa napparasti

. Kellon ikoni tulee nakyviin nappaimistoon
Kun tappaat esim. lepoaikaa

Klikkaa kelloa ja sinulle tulee nakyville
ajastin (kuvassa)

. VINKKI! Voit myos asettaa oman ajan
muokkaamalla aikaa suoraan gjastimesta!



TREENIEN

SEURANTA JA
YLEINEN
TREENIPAIVAKIRIA

Voit tehda treenipaivakirjaan
mita tahansa muitakin
Kirjauksia (esim. haravointi,
kavelylenkKit, siivous)

Mikali ohjelma on
voimaharjoittelupainotteinen
antaa sovellus jokaisen
treenin padtteksi myos
graafin kokonaistuloksen
kehittymisesta

TREENIN YHTEENVETO

PAIVAMAARA

8 Jul 2019

KESTO

Ol h ¥ Ol min v 11s A\ 4

MITEN TREENI MENI

® ®@ @ @ @

KUINKA RASKAALTA TREENI TUNTUI

14.05 <
D TREENIMERKINTA

PAKARAT 1

iilis oli erittain hyva, mutta kuormitus raskas

KESTO
O1:01:N

KOKONAISTULOS
3371

ASKELKYYKKY + AVAUS




@ SIKEe

SELKA-HAUIS

o I
VERKKOPORTAALI 4

SYKE Tribe

TULOSTA OHJELMAT
TULOSTA GRAAFIT JA TAULUKOT

MacBook Air

PIDA KIRJAA KUTEN APPISSA




ESIM-VIIKKO

// Paivityspvm. 11.01.2017

Kausisuunnitelma

Viikonpaiva Treeni

Ma
Ti
Ke
To
Pe
La
Su

rinta-selka--olkapaa-ojen-hauis
aerobinen

Jalat (etupainotus)
olkapaat-vatsat-aerobinen
selka-vatsat

Jalat

aerobinen

SELKA-HAUIS

// Paivityspvm. 11.01.2017

Ylataljaveto eteen myotaotteella
Lihasryhmat: ylaselka, ylavartalo

Toistot Vastus
6

8

10

Ylataljaveto eteen kapea
Lihasryhmat: ylaselka, ylavartalo

Toistot Vastus
8
10

Ul

Alataljaveto kapea
Lihasryhmat: ylaselkd, ylavartalo Liikkeen tasot: Keskivaikea, Moninivel

Toistot Vastus
6

8

10

MacBook Air

de

reeni 4

K 60min

reeni 4

K 60min

reeni 4

K 60min

reeni 4

K 60min

cevyt lenkki
;0min

La

Treeni 5

PK
45min

Treeni 5

PK
45min

Treeni 5

PK
45min

Treeni 5

PK
45min

Treeni 5

Su

lepo

PK30min + VK
15min

lepo

PK 30min + VK
15min

lepo

PK 30min + VK
15min

lepo

PK 30min + VK
15min

kevyt lenkki 90min




vko 50 ma ti ke to pe la
Treenimerkinnat 45.00 45.00 45.00
© ' © ‘ © ‘ ©
591 kcal 369 kcal 517 kcal
Holkka/kavely Kuntosali Pihatyot (erittain Kave
8km/h (keskiraskas) raskas) 5km,
. litapala Vilipala
Ateriat 3 3 3 3 2 3 20:00 1400
Terhi |m monen - TU |OSS Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruokapaivakirjapohja Ruok
0000070 0000000 000000 000000 000000 004 X v
PalNO Piilota tulosteesta Fiilis © Hyva ioileipié +
75.0 €a+
o Uni Z: Hyva 05:20 Z: Hyva 08:00 Z: |han ok 05:30 Z: Hyva 0710 Z: |han ok 06:30 Z: |
Tulosseuranta .
65.0 [~ Paino 98.6 (89)
60.0 Tehtavat v/ Merkkaa X Ota aamupaino litapala Valipala
tulosseurantaan ja merkkaa 20:00 14:00
55.0 aamupaino tulosseurantaan!:)
22.022012 X X
v/ Aamupaino
vyotarod Ppiilota tulosteesta
6o ladlobr Q 716 km Q 445km Q 7.4 km Q 466 km Q 524 km Q9
o~ VAN 8205 askelta 4448 askelta 8597 askelta 4783 askelta 5802 askelta 1169( lltapala Valipala
80.0 | . :
\/\/ N 20:00 14:00
77.5 /\J vko 49 ma ti ke to pe la
N v v
750 ~/ Treenimerkinnat
725 731 keal 177 keal
700 Uinti (reipas) 3km/h Kavely (hidas) 3km/h ' program_updated Holk
67.5 litapala Valipala
MacBook Air

@ So9Ke









