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Kerää testiviikolla päivittäiset askeleesi, ja valitse tavoitteesi niiden mukaan.

Lähtömittaukset Paino BMI

Askeleet yhteensä, kuukausi 1:

Tee itsellesi merkitykselliset mittaukset ennen kävelyhaastetta ja sen jälkeen. Näin voit seurata 
mahdollisia muutoksia kävelyhaasteen aikana. 

Vyötärönympärys
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Askeleet yhteensä, kuukausi 2:
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Askeleet yhteensä, kuukausi 3:

Päättömittaukset Paino BMI Vyötärönympärys:

Kolmen kuukauden askeleet yhteensä:
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