FINGER planim
(FINGER-plan)

Kendi FINGER planinizi (FINGER-plan) yazin! Bunu kendinizle
yaptiginiz ve ne yapacaginiza, ne siklikta, ne kadar sureyle
yapacagdiniza karar verdiginiz bir "anlasma” olarak dusunun.

Bir stire sonra kendinizi daha fazla zorlamak i¢in yeni bir sey
eklemek veya zorluk seviyesini artirmak isteyebilirsiniz. Zorluk
seviyesi ne olursa olsun beyin sagliginiza fayda saglayacaktir.
Unutmayin; kicUk adimlarla baslayin! Hic adim atmamaktansa
faydali olacak klcuk bir adim atmak daha iyi olacaktir.

Yapilacaklar:

Sikhk:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi: /

e Fiziksel aktivite

Yapilacaklar:

Siklik:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi: /

e Zihinsel uyarim

Yapilacaklar:

Siklik:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi: /
Sosyal aktiviteler

Yapilacaklar:

Sikhk:

Baslangig tarihi: / Bitis tarihi: /

° Kardiyovaskuler risk faktorleri

Kan basinci kontroli: [ ] Tarih: /
Kolesterol kontrolu: [] Tarih: /
Kan sekeri kontrol(: (] Tarih: /
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