Ryhmé&n nimi  Aktiiviset

Ryhman tiedot
k&

Ryhman koko
Joista raportissa

ka (min - max)
30 (23 - 45) vuotta
10
10

Harjoittelumaarat

Harjoitteluma&arien riittdvyys kunnon kehittymiseksi
Liian vahan 7 hloa
Sopivasti
Enemman

Aktiivisuusluokka

alussa (ka 6,2)

Aikavali 14.2.2009 - 16.3.2009

Henkilérajauksen peruste
Raportissa huomioidaan henkil6t, jotka ovat aktivoineet tilinsa ja
syotténeet taustatietonsa.

Suosituimmat lajit

Juoksu

Hiihto

Hiihto vapaalla
tyylilla

Muut

37%

lopussa (ka 6,2)
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Suositeltu likunnan minimimaara taytyy aktiivisuusluokassa 5.
Aktiivisuuden kehitys
Satunnaista Saannollista Aktiivista
liikuntaa likuntaa liikuntaa
(AC 0-3) (AC 4-7) (AC 7,5-10)
0 hloa 0 hloa
2 henkiléa 4 henkiloa 4 henkiloa
AC2->3 L , AC6,3->6,2 * , AC7,7->7,6
0 hloa 1hlo
Henkiloa Aktiivisuusluokka Harjoituksia Kesto Tuntemus  Tehdyt vs
alussa lopussa / vko suunnitellut
Kaikki 10 6,2 6,2 2,1 57 min 3,3 46%
-25 2 5 1 55 3,4 1h 4 min 3,2 78%
25-40 7 6,6 464 1,3 58 min 3,4 32%
40 - 55 1 5 Tt 6 5,6 39 min 3,4 84%
55 - 0 0 0 0 0 min 0 0%
Naiset 4 6,8 4 65 3 1h4 min 3,2 50%
Miehet 6 5,8 t 59 1,6 53 min 3,5 43%
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