
我的运动记录本
用12周时间记录步行、跑步和健身房运动，节奏由您自己决定

姓名：

开始日期：
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我的基本信息

我的常规一周
逐日写下您生活中可行的安排。这不是承诺。

日 可行的时段 运动类型 可行时长（分钟） 休息日

周1

周2

周3

周4

周5

周6

周日

可能改变我节奏的情况（工作、家庭、特殊作息的时期、节日、出行）：

本记录本不能代替健康或运动方面专业人士的意见。 5



12周

第1周
每周一页。记下发生了什么，不必对下一周抱有期待。

勾选当天的方框，再填写您想填的内容。空着的一行只是空着，并不是遗漏。

从： 至：

灵活周

日 已完成运动 类型 时长（分钟） 距离（公里） 1至5的感受 休息日

周1
步行 跑步
健身房 其他

1 2 3 4 5

周2
步行 跑步
健身房 其他

1 2 3 4 5

周3
步行 跑步
健身房 其他

1 2 3 4 5

周4
步行 跑步
健身房 其他

1 2 3 4 5

周5
步行 跑步
健身房 其他

1 2 3 4 5

周6
步行 跑步
健身房 其他

1 2 3 4 5

周日
步行 跑步
健身房 其他

1 2 3 4 5

运动次数： 总时长（分钟）：

总距离（公里）：

这一周进展顺利的：

如果愿意，我想调整的：

本记录本不能代替健康或运动方面专业人士的意见。 8



记录页

健身房记录页
用自己的话写下动作名称。数字填写您实际使用的数值。

日期： 周：

地点： 时长（分钟）：

动作 组数 次数 负重（公斤） 备注

感受

1

非常轻松

2

轻松

3

适中

4

吃力

5

非常吃力

本记录本不能代替健康或运动方面专业人士的意见。 22



回顾

第1次周期回顾
每隔几周做一次回顾。不带评判地重读：您是在如实记下，而不是给自己打分。

翻看各周页面，把数字抄过来。没有任何数字需要达到。

周 运动 总时长（分钟） 总距离（公里） 灵活周

周 1

周 2

周 3

周 4

运动合计： 总时长（分钟）：

让我喜欢的：

让我觉得别扭或行不通的：

我保留的和想调整的：

本记录本不能代替健康或运动方面专业人士的意见。 24



electronarium

我的运动记录本 — 12周运动日志（步行、跑
步、健身房），可打印PDF

完整版请访问
electronarium.com
本试读包含全部 30 页中的 5 页。
购买后即可立即下载完整文件。

https://electronarium.com/
https://electronarium.com/
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