
Omat lähtökohtasi

VERENSOKERI

mmol/l

VERENPAINE

mmHG

Merkitse muistiin lähtötilanteesi lukuarvot. 
Voit verrata tilannettasi niihin aina hoidon aikana.

VYÖTÄRÖNYMPÄRYS 

CM

LÄHTÖPAINO

KG
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Piirrä painohistoriasi

Merkitse sellaisia tilanteita ja ajanjaksoja, jolloin 
painossasi on tapahtunut selkeitä muutoksia.
Laita loppuun tavoitteesi.

Esimerkiksi

PA
IN

O

IKÄ

opiskelu-
vuodet

1. lapsi

2. lapsi

dieetti-
ohjelma

työpaikan
vaihto

Painoa voi kertyä ja lähteä elämän eri tilanteissa. 
Millainen on sinun painokuvaajasi?
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Mitkä ovat omat tavoitteesi painon suhteen?

Valitse alta tekijät, joita haluat seurata aloittaessasi 
pyrkimyksen kohti keveämpiä kiloja. Voit seurata 
yhtä tai useampaa seikkaa oman toiveesi mukaisesti.

Valitse mitä seuraat

ANNOSKOKO LIIKUNTA UNI JAKSAMINENATERIAT

Aseta tavoite
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