Adim Olgerinizi (Pedometer) Kullanmak

1.Hafta
Adim Olgerinizi takarak normal aktivetelerinizi él¢tiniiz- atti§iniz adimlarin sayisi sizi sagirtabilir. Sonuglari agagidaki
bollime kaydediniz.

Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
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2-12. Haftalar
Ne kadar harek edebildiginize bagdli olarak attiginiz adimlari giinde 250-500 adim arttirmaya caligin..

Omegin, eger birinci haftada, giinde 4500 adim yiiriidiyseniz, bunu 2.haftada 5000 adima, 3. haftada 5500 adima
arttirmaya c¢alisin ve boyle arttirmaya devam edin. Attiginiz adimlari agagidaki bolime kaydedin.

Hafta  Glnlik Pazartesi Sali Carsamba Persembe  Cuma  Cumartesi  Pazar
Hedef
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