Nhat Ky Chay Bb

¢

Nhat ky cé hudng dan 30 ngay

| Bang / Nhat trinh |

Dugc tao bdi Loomjournals




Cach sir dung nhat ky nay

Chao ming ban dén véi nhat ky cia minh! Dugi day la mét s6 meo dé tan
dung toi da:

Danh vai phut méi ngay dé viét

Hay thanh that va viét tu do, khéng phan xét

C6 gang viét vao cung mot thoi di€m moi ngay dé tao thdéi quen

Xem lai cac bai viét hang tuan dé nhéan ra cac xu hudng

Ghi lai ngay va quang dudng bang kildémét sau méi 1an chay

Ghi thoi gian bang phuat va tinh todn hoac viét téc dé cliia ban (phat/km)
Nhap nhip tim trung binh va danh gia nd luc trén thang RPE (1-10)

Ghi tén cung dudng va diéu kién thoi tiét dé cé béi canh

Thém ghi chi — ban cdm thay thé nao, diéu gi tot, diéu gi can diéu chinh lan
sau

Quét ma d€ xem hudng dan chi tiét cach s dung nhat ky nay
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