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Lo sforzo deve
5-6 su 10 sulla scala di Borg.

Inizio defaticamento
Uscita Parco Ciani, Casino

Fi.ne del percorso
Piazza Luini, salita degli Angioli




DEFATICAMENTO
Rallenta il passo, intensita \ibera fino al prossimo cartello.
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La nuova App
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W) cardiowalkTicino my W) ) Trova perCOrSO CWT
Lugano

PERCORSO IN QUATTRO FASI

> Informazioni sul percorso
> Navigazione vocale

> Multilingue (coming soon)
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distanza dislivello durata
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informazioni sul percorso

portami al percorso
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> Valutazione dell’affaticamento

FINE DELLA FASE 1
Rileva e annota

> Guida al rilevamento dei battiti
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FINE DELLA FASE 1

AVVIA TIMER

Rileva e annota

Grado di affaticamento ( COME FARE )
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Trascina il cursore verso destra, indicando sulla scala
il tuo grado di affaticamento.




= .4l H 440

> Dettagli allenamento
> Statistiche dettagliate

O o i > Confronto con sé stessi

@ RISCALDAMENTO
Durata: 9’

Frequenza cardiaca: 50
Grado di affaticamento: 6/10

. SFORZO INTENSO E REGOLARE
Durata: 41’

Frequenza cardiaca: 80 U'tu ro : n u OV e
Grado di affaticamento: 8-9/10 n .
. INTENSITA DECRESCENTE

D frunzionalita

Grado di affaticamento: 7/10
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Gratis per telefoni Android e iPhone
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