
Liikuntapäiväkirja

1 esim. puutarhatyö, sauvakävely, siivous, kuntosaliharjoittelu
2 kesto/matka/askeleet
3 ei/kevyt/voimakas

viikonpäivä pvm liikuntamuoto1 määrä2 rpe, 6–20 hengästyminen3
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