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Kaip naudotis siuo dienorasciu

Sveiki atvyke j savo dienorastj! Stai keli patarimai, kaip i$naudoti jj kuo

geriau:

Kasdien skirkite kelias minutes rasymui

BUkite saziningi ir rasykite laisvai, neteisdami saves

Stenkités rasyti tuo paciu metu kiekviena dieng, kad susiformuoty jprotis

Kas savaite perzilrékite savo jrasus, kad pastebétuméte désningumus

Po kiekvieno bégimo uzfiksuokite datg ir atstumag kilometrais

UZrasykite trukme minutémis ir apskaiciuokite arba uzrasykite tempg (min/km)
|veskite vidutinj Sirdies ritma ir jvertinkite savo pastangas RPE skaléje (1-10)
Pazymékite marsruto pavadinima ir oro salygas kontekstui

Pridekite pastabas - kaip jautétés, kas sekesi gerai, kg koreguoti kitg karta

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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