MIEHEN HUOLTOKIRJAN
OHIJEKIRJA

Miehen huoltokirja on kevea ja huumori-
pitoinen tyovaline, jonka avulla voi

pohtia omaa terveytta ja hyvinvointia.
Huoltokirjaa voi kayttaa joko ryhmassa

tai yksilollisen ohjauksen apuna.
Huoltokirjan voi antaa myos kotitehtavaksi
tapaamisten valilla. Vastauksista nousseet
keskustelualoitteet kannattaa ottaa
puheeksi ryhmassa tai kahden kesken.

Huoltokirja sisaltaa monivalinta-
kysymyksia, avoimia kysymyksia ja
mittareita. Jos huoltokirjan tayttaa yhteisen
matkan alussa, ohjekirjasta [0ytyy erillisia
Oma kuntoarvio -osioita, joita voi kayttaa
mydhemmin matkan varrella. Suuntaa-
antavaa itsearviointia voi hyodyntaa myos
mahdollisessa loppukeskustelussa tai
arviointikeskustelussa.

Jokaiselle meista tulee jossain vaiheessa
‘'valmistajan takaisinkutsu’, mutta

sita ennen matkanteon soisi olevan
mahdollisimman huoltovapaata ja sujuvaa.
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OMA KUNTOARVIO nimi

Huoltokirja kannattaa
tulostaa paperin
molemmille puolille ja
taittaa kaksinkerroin nain.
Mittareihin voi piirtaa
viisarit, matkamittareihin
voi kirjoittaa vuoden

ja paivamaaran seka
rekisterikilpeen nimen.

Bonuskysymyksia:
Paukkuuko pakoputkesi?
Keittaakd moottorisi helposti?

Oletko kellahtanut katollesi
viimeisen puolen vuoden aikana?

Onko hamarassa ajaminen vaikeutunut?
Kuuluuko moottorista sivuaania?

Kun lahdet liikkeelle,
kuuluuko pauketta, kitinaa
tai muita ylimaaraisia aania?

Seurataanko mittarilukemiasi
saannollisesti?

Muistatko lisata tarpeeksi nestetta
sailioon?

Otatko viela uusia haasteita vastaan?

Kiinnostaako uusin tekniikka?

Leikkaa tasta

Kuntomittari

Mielialamittari

Tulevan vuoden toiveiden tankki
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