แบบบันทึกการออกกำลังกายแบบแอโรบิค
ชื่อ........................................................................นามสกุล............................................อายุ...................................ปี
หน่วยงาน.....................................................................................เบอร์โทรศัพท์......................................................
สูตรคำนวณชีพจรเป้าหมาย
(220 – อายุ) × 0.6 =.........................................ครั้ง/นาที (220 – อายุ) × 0.8 =...........................................ครั้ง/นาที
ชีพจรเป้าหมาย(60-80%)=.........................................................................................................................ครั้ง/นาที
ชีพจรขณะพัก................................................ครั้ง/นาที  ความดันโลหิต....................................................................
น้ำหนัก...................................................................กิโลกรัม  เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ชั้นผิวหนัง...................................
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