
Ses Kaydı Temelinde 
Yapılan Sağlamlaştırma 

Egzersizleri Kontrol 
Listesi

GÜN 1: GÜN 2: GÜN 3:

Sabah Gündüz Akşam Gece Sabah Gündüz Akşam Gece Sabah Gündüz Akşam Gece

Kaç defa yaptın?
0x/1x/2x/3x

Ha
ng

i e
gz

er
si

zl
er

? Teneffüs            
Bodyscan            
Güvenli Yer            
Tüm Egzersizler            

Egzersiz yardım etti mi?
  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır
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Listesi

GÜN 4: GÜN 5: GÜN 6:

Sabah Gündüz Akşam Gece Sabah Gündüz Akşam Gece Sabah Gündüz Akşam Gece

Kaç defa yaptın?
0x/1x/2x/3x

Ha
ng

i e
gz

er
si

zl
er

? Teneffüs            
Bodyscan            
Güvenli Yer            
Tüm Egzersizler            

Egzersiz yardım etti mi?
  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır

  Evet
  Orta 
  Hayır
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