


SYKKEEN KÄYTTÖ 
SYKE Tribe



KAIKKI PÄIVÄN TEHTÄVÄT  
JA MUUT TÄRKEÄT 
ELEMENTIT APPIN 
ETUSIVULLA 

• Päivän tehtävät löytyvät applikaation 
etusivulta (mikäli sinulle on luotu tehtäviä) 

• Tavoitteet aina muistuttamassa mihin pitää 
keskittyä 

• Helppo pitää kirjaa monista eri asioista (uni, 
fiilis, tavoitteet jne)

MYÖS APPLIKAATION ALAOSAN PLUS-
NAPIN TAKAA LÖYDÄT ETUSIVUN 
TOIMINNALLISUUDET 



VALMENNUKSET JA 
TEKEMÄTTÖMÄT 
TEHTÄVÄT 

Löydät valmennukset 
ja tekemättömät 
tehtävät oikean 

alakulman kautta! 



SEURAA 
KEHITTYMISTÄSI 
TULOSSEURANNAN 
AVULLA 

• Pidä kirjaa valmentajan 
laatimista mittauspisteistä tai 
luo omia  

• Selkeät graafit kehittymisen 
seurannan tueksi

Tulosseuranta löytyy 
etusivulta sekä alavalikon 
plus-napin takaa



OMAT TEHTÄVÄT JA 
MUISTIINPANOT 

• Voit luoda omia muistiinpanoja 
sairastumisista, huonoista päivistä, 
onnistumisista, juhlista ja mistä ikinä haluat.  

• Voit luoda myös omia tehtäviä (kertatehtäviä 
sekä toistuvia), mikä on loistava tuki jos haluat 
itse lähteä kehittämään valmennuksen aikana 
myös omia uusia rutiineja (esim. käy kävelyllä 
tai ota mittoja)

Tehtävät ja muistiinpanot tehtävissä 
helposti etusivun kautta



RUOKAPÄIVÄKIRJA JA 
RAVINTO-OHJELMAT 

• Voit pitää ruokapäiväkirjaa tai noudattaa 
valmentajan sinulle luomaa ravinto-
ohjelmaa  

• Helppo merkata ateriat syödyksi yhdellä 
”täppäyksellä” mikäli ravitsemus on 
valmennuksessasi tärkeässä roolissa 

Ravinto-ohjelmat löytyvät applikaation 
etusivulta ”syö” -osion takaa ja vanhat 
ruokapäiväkirjamerkinnät plus-merkin 
tai etusivun alaosasta. 



RUOKAPÄIVÄKIRJAN 
PITÄMINEN JA RAVINTO-
OHJELMAN 
NOUDATTAMINEN 

1. Avaa etusivulta ”syö” 

2. Valitse haluamasi ravinto-ohjelma 

3. Merkitse syödyksi nopeasti täppäämällä 
haarukan ja veitsen kuvaa

4. TAI avaa ateria klikkaamalla aterian 
nimeä, jolloin sinulle aukeaa seuraava 
näkymä



MERKINNÄT 
RUOKAPÄIVÄKIRJA 

1. Avattuasi ravinto-ohjelman aterian klikkaa 
ateria syödyksi ja tee halutessa omat 
merkinnät. 

2. Klikkaa tallenna 

3. Nyt päivän aloitettu ravinto-ohjelma 
ilmestyy applikaation etusivulle mistä voit 
jatkaa ja täydentää sitä loppupäivän



TREENIT KÄTEVÄSTI 
MOBIILISSA 

• Treeniohjelmat löytyvät 
applikaatiosta etusivun ”treenaa” 
napin takaa tai alavalikon plus-
merkin takaa 

• Suorita ohjelma aloittamalla 
ohjelma 

• Applikaatiossa on vaalean 
harmaalla  valmentajan 
määrittelemät toistot  

• Kun teet merkinnän todellisista 
toteutuneista niin väri muuttuu 
mustaksi. 



KELLOTA HARJOITTEET 
JA LEPOAIKA 

• Pidä kirjaa käyttämistäsi painoista tai 
käytä kellotinta mikäli harjoite on aikaa 
vasten tehtävä.  

• Myös lepoajan voi kellottaa näppärästi 

• Kellon ikoni tulee näkyviin näppäimistöön 
kun täppäät esim. lepoaikaa 

• Klikkaa kelloa ja sinulle tulee näkyville 
ajastin (kuvassa) 

• VINKKI! Voit myös asettaa oman ajan 
muokkaamalla aikaa suoraan ajastimesta!  



TREENIEN 
SEURANTA JA 
YLEINEN 
TREENIPÄIVÄKIRJA 

• Voit tehdä treenipäiväkirjaan 
mitä tahansa muitakin 
kirjauksia (esim. haravointi, 
kävelylenkit, siivous) 

• Mikäli ohjelma on 
voimaharjoittelupainotteinen 
antaa sovellus jokaisen 
treenin päätteksi myös 
graafin kokonaistuloksen 
kehittymisestä



VERKKOPORTAALI 
SYKE Tribe

TULOSTA OHJELMAT 

TULOSTA GRAAFIT JA TAULUKOT 

PIDÄ KIRJAA KUTEN APPISSA 



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Sed posuere 
interdum sem. Quisque ligula eros ullamcorper quis, lacinia quis 
facilisis sed sapien.  

Mauris varius diam vitae arcu. Sed arcu lectus auctor vitae, 
consectetuer et venenatis eget velit. Sed augue orci, lacinia eu 
tincidunt et eleifend nec lacus.  

Donec ultricies nisl ut felis, suspendisse potenti. Lorem ipsum ligula 
ut hendrerit mollis, ipsum erat vehicula risus, eu suscipit sem libero 
nec erat.



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Sed posuere 
interdum sem. Quisque ligula eros ullamcorper quis, lacinia quis 
facilisis sed sapien.  

Mauris varius diam vitae arcu. Sed arcu lectus auctor vitae, 
consectetuer et venenatis eget velit. Sed augue orci, lacinia eu 
tincidunt et eleifend nec lacus.  

Donec ultricies nisl ut felis, suspendisse potenti. Lorem ipsum ligula 
ut hendrerit mollis, ipsum erat vehicula risus, eu suscipit sem libero 
nec erat.



SINUN   
       MATKASI  
  MERKITSEE




