
C:\Users\User\Desktop\New Mov\DID\Treadmill-List-Movashah-Works.doc 

 شنبه 
72/2/72 

 شنبه يك
77/2/72 

 دوشنبه
79/2/72 

 شنبه سه
03/2/72 

 چهارشنبه
1/7/72 

 شنبه پنج
7/7/72 

 جمعه
0/7/72  

         )كيلومتر( مسافت

 وزن هفته        (دقيقه)زمان 

        (در ساعت )كيلومترسرعت 
 كيلو          

 
 كاهش 
 افزايش 

        (تعداد)مسگري 

        (تعداد) درازنشست

   /   /   /   /   /   /   / دوش/ رژيم

 شنبه 
4/7/72 

 شنبه يك
5/7/72 

 دوشنبه
6/7/72 

 شنبه سه
2/7/72 

 چهارشنبه
7/7/72 

 شنبه پنج
9/7/72 

 جمعه
13/7/72  

         )كيلومتر(مسافت 

 وزن هفته        (دقيقه)زمان 

        (در ساعت )كيلومترسرعت 
 كيلو          

 
 كاهش 
 افزايش 

        (تعداد)مسگري 

        (تعداد)درازنشست 

   /   /   /   /   /   /   / دوش/ رژيم

 شنبه 
11/7/72 

 شنبه يك
17/7/72 

 دوشنبه
10/7/72 

 شنبه سه
14/7/72 

 چهارشنبه
15/7/72 

 شنبه پنج
16/7/72 

 جمعه
12/7/72  

         )كيلومتر(مسافت 

 وزن هفته        (دقيقه)زمان 

        (در ساعت )كيلومترسرعت 
 كيلو          

 
 كاهش 
 افزايش 

        (تعداد)مسگري 

        (تعداد)درازنشست 

   /   /   /   /   /   /   / دوش/ رژيم

 شنبه 
17/7/72 

 شنبه يك
19/7/72 

 بهدوشن
73/7/72 

 شنبه سه
71/7/72 

 چهارشنبه
77/7/72 

 شنبه پنج
70/7/72 

 جمعه
74/7/72  

         )كيلومتر(مسافت 

 وزن هفته        (دقيقه)زمان 

        (در ساعت )كيلومترسرعت 
 كيلو          

 
 كاهش 
 افزايش 

        (تعداد)مسگري 

        (تعداد)درازنشست 

  /    /   /   /   /   /   / دوش/ رژيم

 


