운동일지
운동일지 기본 정보
	기록 기간
	20  년  월  일 ~ 20  년  월  일
	작성자
	

	운동 목표
	
	주간 목표
	유산소    분 / 근력    회



유산소·생활 신체활동 기록
	날짜
	운동 종류
	시작
	종료
	시간(분)
	거리
	강도(0~10)
	컨디션

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	



근력 운동 기록
	날짜
	운동명
	세트
	반복
	중량·저항
	강도(0~10)
	통증·불편감
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주간 운동 합계·점검
	실천 일수
	유산소 총시간
	근력 횟수
	평균 강도
	목표 달성률
	다음 주 조정

	
	
	
	
	
	



운동 후 컨디션·회복 및 특이사항
	






※ 사용 전 최신 법령, 조직 규정, 필수 기재 사항을 확인하세요.




