Omat lahtokohtasi

Merkitse muistiin lahtotilanteesi lukuarvot.
Voit verrata tilannettasi niihin aina hoidon aikana.
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Piirra painohistoriasi
Painoa voi kertya ja lahtea elaman eri tilanteissa.

Millainen on sinun painokuvaajasi?

Merkitse sellaisia tilanteita ja ajanjaksoja, jolloin Esimerkiksi
painossasi on tapahtunut selkeita muutoksia. - N
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Aseta tavoite (o0

Mitka ovat omat tavoitteesi painon suhteen?

Valitse mita seuraat

Valitse alta tekijat, joita haluat seurata aloittaessasi
pyrkimyksen kohti keveampia kiloja. Voit seurata
yhta tai useampaa seikkaa oman toiveesi mukaisesti.
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ANNOSKOKO  ATERIAT LIIKUNTA UNI JAKSAMINEN
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