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Hollia kireye
joogakurssi.fi

Taman harjoitupaivakirjan tarkoitus on
tukea harjoitteluasi. Voit kirjata ylos
milloin joogasit, kauanko harjoitus kesti
seka lempiharjoituksesi. Lisaksi voit
halutessasi tehda tarkempia
muistiinpanoja ja havaintoja
harjoituksista.

Voit tulostaa lisasivuja
harjoituspaivakirjaasi:
www.joogakurssi.fi

Varita kannen kuva sinulle mieluiseksi
ja rentoudu varityksen avulla.

Kannen varityskuva © Paivi Vesala
Harjoituspaivakirja © Katja Mattila,
Loving Wellness
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Hottia ey
joogakurssi.fi
SAANNOLLISYYDEN JA KESTON SEURANTA

PVM 5-10MIN  10-20MIN  20-30MIN  30-40MIN  40-50MIN  50-60MIN
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HARJOITUKSEN NIMI

Hollag kireys

joogakurssi.fi

LEMPIHARJOITUKSENI

KESTO

ekt
ARVOSTELU

pkaiakaikaske
pRoieRakake

pkaiakahaske
phoiokakake

pkaika ooy
pkgioiokany
phgikoRakoke
pkaikaiakany
pRoiokahkake
pkgikg ooy
pkgikoiokany
pRoioRahkake
pkaikoiekany
pkaioiokany
pkaiko ooy
pkaikoiekany
phoikoiakaky
pkgikoiekany

pRoRakaiois

pRekakaions

koo iokany
pkgikgieikany

koo iokany
pRgiekakake
pkgikg ooy

pkaikoiekany

pkaikokakaky
pkaiakaikaske
pkaikekakaky
phoioRakake
pkaiakakaske
phoiekakaske

pkaiakahkaske
pRgigRakgie
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Hollaa kireye
joogakurssi.fi

TARKEMMAT HAVAINNOT

PAIVA JA AIKA

HARJOITUKSEN NIMI TAl KUVAUS HARJOITUKSESTA

MILTA TAMA HARJOITUS TUNTUI?(KEHO, MIELI, AJATUKSET, KESKITTYMINEN, KEHITTYMINEN)

PAIVA JA AIKA

HARJOITUKSEN NIMI TAl KUVAUS HARJOITUKSESTA

MILTA TAMA HARJOITUS TUNTUI?(KEHO, MIELI, AJATUKSET, KESKITTYMINEN, KEHITTYMINEN)

PAIVA JA AIKA

HARJOITUKSEN NIMI TAl KUVAUS HARJOITUKSESTA

MILTA TAMA HARJOITUS TUNTUI?(KEHO, MIELI, AJATUKSET, KESKITTYMINEN, KEHITTYMINEN)
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