REGISTRO DE EXERCICIOS HIIT

Data

Exercicio
realizado

Duracéo dos
intervalos de alta
intensidade e
numero de intervalos

Nivel maximo
de intensidade
(frequéncia cardiaca
ou teste da fala)

Duracéao dos
intervalos de
intensidade
moderada

Humor antes do
HIIT. Classifique a
intensidade de O a

10 (max.)

Humor apds o
HIIT. Classifique a
intensidade de O a

10 (max.)




