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- Harjoittelun suunnittelu —yksittaisten harjoitusten luominen harjoituspankkiin

Luo itse yksittéisia harjoituksia méaarittelemalla harjoituksen tiedot. Lisatiedoissa voit antaa harjoituksesta tarkempia ohjeita.
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Oman harjoitusohjelman suunnittelu liikkujille

Muokkaa tietyn ryhman / osaston / yksittadisen henkilén harjoitussuunnitelmaa maarittamalla heille yksittdinen harjoitus tai harjoitusviikko.

Valitse henkiot

joiden harjoitussuunnitelmia
haluat muokata. Voit valita
ohjattavaksi myos kokonaisen
harjoitusryhman tai osaston.

Nain lisaat yksittaisen
harjoituksen:

Valitse valmiiksi luotu harjoitus
listalta ja maarita paivamaara,
jolle harjoitus lisataan.

Nain lisaat harjoitusviikkoja:
Valitse valmiiksi luotuja
harjoitusviikkoja. Voit valita
yhdesté neljaan viikkoa.
Maarita liséksi viikkojen
toistokerta ja
aloituspéivamaara.

Paivita harjoitusohjelma.
Paivityksen pystyy mydhemmin
perumaan “suunitteluhistoria”
valilehdelta.
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