Auto-Monitorizagao da Actividade Fisica Meés:

ANO:

Um Passo Fundamental para Gerir o seu Peso e a sua Saude!

Actividade Fisica Formal (Planeada) ‘ Actividade Fisica Informal

Dia da Tipo de Activ. . Calorias Duragao " Dia da . N2 de Passos por
Hora P L. Intensidade .c Observagoes N2 de Passos por Dia P
Semana Fisica Gastas (min) Semana Semana | Peso
22 Feira 22 Feira
X N Passos
32 Feira 32 Feira -
42 Feira 42 Feira
52 Feira 52 Feira
62 Feira 62 Feira Peso: kg
Sabado Sdbado
(efectuar uma pesagem
Domingo Domingo por semana, ao acordar)
22 Feira 22 Feira
32 Feira 32 Feira Passos
42 Feira 42 Feira
52 Feira 52 Feira
62 Feira 62 Feira
Peso: kg
Sabado Sdbado
Domingo Domingo
22 Feira 22 Feira
32 Feira 32 Feira __________Passos
42 Feira 42 Feira
52 Feira 52 Feira
62 Feira 62 Feira
Peso: kg
Sabado Sdbado
Domingo Domingo
22 Feira 22 Feira
32 Feira 32 Feira ____________Passos
42 Feira 42 Feira
52 Feira 52 Feira
62 Feira 62 Feira
Peso: kg
Sébado Sébado
Domingo Domingo

Para melhor controlo do seu nivel de Actividade Fisica, adquira um pedémetro — frequentemente disponivel em algumas lojas de desporto e hipermercados — e procure dar mais de
10.000 passos por dia, em todos os dias da semana. Procure também despender acima de 1500 calorias por semana em Actividades Fisicas. A tabela de calorias gastas com Actividade
Fisica disponivel no nosso site (Www.pesocomunitario.net) € um ptimo recurso para optimizar os seus calculos.




