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STEGUTMANING 20 — 26 maj 2024
Rékna ut hur 1&ngt du har gatt under perioden 20 — 26 maj.

STEGUTMANINGEN - . o
Hur Idngt kan vi ga? Lol
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DATUM Aktivitet 30 minuter Km/Steg/Tid

Fyll i din totala stracka i hela kilometer i formularet, avrunda till nérmaste
hela kilometer.

Manga smarta telefoner har en forinstallerad app som registrerar bade antal steg
och stracka. Du kan behover justera i installningar for att se strackan.

Ladda hem en app som visar hur langt du har gatt fran Google Play eller
Appstore.

Titta pa en karta, till exempel via Eniro.se, och réakna ut strackan mellan de
adresser du gatt.

Normalt gar man nagonstans mellan 1300-1600 steg pa 1 km, beroende péa hur
langa steg man tar.

15 minuters promenad i normal promenadtakt motsvarar ofta 1 km. Gar du snabbt
registrerar du en langre distans och langsamt en lite kortare.

15 minuter Gvrig traning motsvarar 1 km.

En lank kommer att Idggas ut pd var hemsida dit man kan skicka sina
uppgifter. Bra priser vantar efter utlottning!



