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இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு ஓட்டத்திற்குப் பிறகு தேதி மற்றும் தூரத்தை கிலோமீட்டரில் பதிவு
செய்யுங்கள்

நிமிடங்களில் கால அளவை பதிவு செய்து உங்கள் வேகத்தை (நிமிடம்/கிமீ)
கணக்கிடுங்கள் அல்லது எழுதுங்கள்

சராசரி இதயத் துடிப்பை உள்ளிட்டு RPE அளவுகோலில் (1-10) உங்கள் முயற்சியை
மதிப்பிடுங்கள்

சூழலுக்காக பாதை பெயர் மற்றும் வானிலை நிலைகளை குறிப்பிடுங்கள்

குறிப்புகளை சேருங்கள் - நீங்கள் எப்படி உணர்ந்தீர்கள், எது சிறப்பாக நடந்தது,
அடுத்த முறை என்ன சரிசெய்ய வேண்டும்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு
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(கிமீ)
கால அளவு
(நிமிடம்)

வேகம்
(நிமிடம்/கிமீ)

சராசரி
இதயத்

துடிப்பு
(BPM)

முயற்சி
(RPE)

வழித்தடம் வானிலை குறிப்புகள்
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ஓட்ட நாட்குறிப்பு
தேதி தூரம்

(கிமீ)
கால அளவு
(நிமிடம்)

வேகம்
(நிமிடம்/கிமீ)

சராசரி
இதயத்

துடிப்பு
(BPM)

முயற்சி
(RPE)

வழித்தடம் வானிலை குறிப்புகள்

ஓ ட ் ட  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 27 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

ஓட்ட நாட்குறிப்பு
தேதி தூரம்

(கிமீ)
கால அளவு
(நிமிடம்)

வேகம்
(நிமிடம்/கிமீ)

சராசரி
இதயத்

துடிப்பு
(BPM)

முயற்சி
(RPE)

வழித்தடம் வானிலை குறிப்புகள்

ஓ ட ் ட  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 28 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

ஓட்ட நாட்குறிப்பு
தேதி தூரம்

(கிமீ)
கால அளவு
(நிமிடம்)

வேகம்
(நிமிடம்/கிமீ)

சராசரி
இதயத்

துடிப்பு
(BPM)

முயற்சி
(RPE)

வழித்தடம் வானிலை குறிப்புகள்

ஓ ட ் ட  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

ஓட்ட நாட்குறிப்பு
தேதி தூரம்

(கிமீ)
கால அளவு
(நிமிடம்)

வேகம்
(நிமிடம்/கிமீ)

சராசரி
இதயத்

துடிப்பு
(BPM)

முயற்சி
(RPE)

வழித்தடம் வானிலை குறிப்புகள்

ஓ ட ் ட  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

ஓட்ட நாட்குறிப்பு
தேதி தூரம்

(கிமீ)
கால அளவு
(நிமிடம்)

வேகம்
(நிமிடம்/கிமீ)

சராசரி
இதயத்

துடிப்பு
(BPM)

முயற்சி
(RPE)

வழித்தடம் வானிலை குறிப்புகள்

ஓ ட ் ட  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

ஓட்ட நாட்குறிப்பு
தேதி தூரம்

(கிமீ)
கால அளவு
(நிமிடம்)

வேகம்
(நிமிடம்/கிமீ)

சராசரி
இதயத்

துடிப்பு
(BPM)

முயற்சி
(RPE)

வழித்தடம் வானிலை குறிப்புகள்

ஓ ட ் ட  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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