	Giorno
	Vigoroso
	Moderato
	Cammino
	Totale minuti

	Lunedì 
	

	
	
	

	Martedì
	

	
	
	

	Mercoledì
	

	
	
	

	Giovedì
	

	
	
	

	Venerdì
	

	
	
	

	Sabato
	

	
	
	

	domenica
	

	
	
	

	Totale 

	
	
	
	



Attività vigorose: giocare a calcio, pallacanestro, pallavolo, trasportare oggetti pesanti, fare aerobica, pedalare velocemente. 
Attività moderate: portare pesi leggeri, andare in bicicletta ad un ritmo regolare, giocare a tennis in doppio. Non includere il camminare. 
Cammino: considera il tempo che hai trascorso camminando per spostarti da un luogo all’altro e qualsiasi altra camminata che hai fatto per lavoro, per divertimento, per sport, per fare esercizio fisico o per passatempo. 
 
