MOJ DZIENNIK POMIAROW G iTRENING
(BiEGACZA [ 7]

20 TYGODNI
DANE WEJSCIOWE
WAGA BMI BIODRA KLATKA PIERSIOWA
BRZUCH NA WYSOKOSCI PEPKA LEWE UDO PRAWE UDO TYGODNIOWY CZAS TRENINGOW
DATA BIODRA KLATKA PIERSIOWA BRZUCH LEWE UDO PRAWE UDO WAGA UWAGI
LEGENDA

+ dane wejsciowe - wypetnij dane wejsciowe, po 20 tygodniach do nowej tabeli w dane wejsciowe wpisz wyniki z 20-go tygodnia

+ tygodniowy czas treningdw - oszacuj ile minut obecnie przeznaczasz na rézne rodzaje aktywnosci fizycznej liczone w minutach

+ BMI - zapisz swojg mase ciata w kilogramach, zapisz swoéj wzrost w metrach, podnie$ wzrost w metrach do kwadratu, mase ciata w kilogramach podziel
przez kwadrat wzrostu w metrach (np. wazysz 80 kg przy wzroscie 1,7 m. Podnosisz wzrost do kwadratu = 2,89. Nastepnie dzielisz wage przez wzrost
podniesiony do kwadratu - 80/2,89 = 27,68 — taka cyfre podajesz w polu BMI. Prawidtowy wskaznik miesci sie pomiedzy 19 a 25.

+ pomiaréw dokonuj zawsze tego samego dnia - najlepiej w poniedziatek rano, staraj sie raz obra¢ dang wysokos$¢ pomiaru - np. na wysokosci pepka, na
wysokosci potowy uda itp.

+ pomiaru wagi dokonaj na wejsciu, a nastepnie na poczatku kazdego 4-go tygodnia



