
OHJAAJAN PIKAOHJE 

- Harjoittelun suunnittelu –yksittäisten harjoitusten luominen harjoituspankkiin 

Luo itse yksittäisiä harjoituksia määrittelemällä harjoituksen tiedot. Lisätiedoissa voit antaa harjoituksesta tarkempia ohjeita. 

 

 

 

 

 

 

 

  

Määritä harjoituksen lisätiedot 

Nämä tiedot eivät ole pakollisia, 

mutta selkeä kuvaus auttaa 

harjoituksen toteuttamisessa. 

 

Näin luot harjoituksen 

harjoituspankkiin: 

Lisää uusi tai kopioi jo luodun 

harjoituksen pohjalta. 

 

Arvioitu 

Harjoituvaikutus 

tiettyyn 

aktiivisuusluokkaan 

kuuluvalle 

henkilölle. 

 

Määritä harjoituksen tiedot 

Vinkki: selkeä nimi auttaa 

myöhemmin löytämään 

harjoituksen. 



OHJAAJAN PIKAOHJE 

- Oman harjoitusohjelman suunnittelu liikkujille 

 

Muokkaa tietyn ryhmän / osaston / yksittäisen henkilön harjoitussuunnitelmaa määrittämällä heille yksittäinen harjoitus tai harjoitusviikko. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

          

Valitse henkiöt 

joiden harjoitussuunnitelmia 

haluat muokata. Voit valita 

ohjattavaksi myös kokonaisen 

harjoitusryhmän tai osaston. 

 

Näin lisäät harjoitusviikkoja: 

Valitse valmiiksi luotuja 

harjoitusviikkoja. Voit valita 

yhdestä neljään viikkoa. 

Määritä lisäksi viikkojen 

toistokerta ja 

aloituspäivämäärä. 

Näin lisäät yksittäisen 

harjoituksen: 

Valitse valmiiksi luotu harjoitus 

listalta ja määritä päivämäärä, 

jolle harjoitus lisätään. 

Päivitä harjoitusohjelma. 

Päivityksen pystyy myöhemmin 

perumaan ”suunitteluhistoria” 

välilehdeltä. 


