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Rastreio das suas caminhadas 
quando estiver em casa 
(Keeping Track of your Walking – Portuguese) 
 
 
 
 

Pr imeira  semana  em casa  (ve loc idade recomendada para  caminhar :  3 ,2  km/hora)  

DIA 
Número de 

caminhadas por 
dia 

Tempo de caminhada (por 
caminhada) 

ou distância percorrida (por 
caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA 

(Antes da primeira 
caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA (Depois 

da primeira 
caminhada) 

COMENTÁRI
OS 

Por ex.: falta 
de ar 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      

Segunda semana  em casa  (ve loc idade recomendada para  caminhar :  3 ,2  km/hora)  

DIA 
Número de 

caminhadas por 
dia 

Tempo de caminhada (por 
caminhada) 

ou distância percorrida (por 
caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA 
(Antes da 
primeira 

caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA (Depois 

da primeira 
caminhada) 

COMENTÁRIOS 
Por ex.: falta de 

ar 

8      
9      
10      
11      
12      
13      
14      

Terce ira  semana  em casa  (ve loc idade recomendada para  caminhar :  4 ,8  km/hora)  

DIA 
Número de 

caminhadas por 
dia 

Tempo de caminhada (por 
caminhada) 

ou distância percorrida (por 
caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA 
(Antes da 
primeira 

caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA (Depois 

da primeira 
caminhada) 

COMENTÁRIOS 
Por ex.: falta de 

ar 

15      
16      
17      
18      
19      
20      
21      
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Quarta  semana  em casa (ve loc idade recomendada para  caminhar :  5 ,6  km/hora)  

DIA 
Número de 

caminhadas por 
dia 

Tempo de caminhada (por 
caminhada) 

ou distância percorrida (por 
caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA 
(Antes da 
primeira 

caminhada) 

FREQUÊNCIA 
CARDÍACA 
(Depois da 

primeira 
caminhada) 

COMENTÁRIOS 
Por ex.: falta de ar 

22      
23      
24      
25      
26      
27      
28      
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