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RAJANJE: 150 minut zmerne telesne dejavnosti ali 75 minut 
visokointenzivne telesne dejavnosti na teden ALI najmanj 30 
minut ali 2 krat po 15 minut na dan
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OSEBNI KARTONČEK TESTOV HOJE

Ime:

Priimek:

Datum rojstva:

Naslov:

Datum: Indeks  
telesne  
mase:

Indeks  
telesne 
zmogljivosti:

Potrditev:



28 2928

Ime in priimek:

Naslov:

Tel./faks:

E-pošta:



3130 31



3332

Mesec: Leto:
Dan H T K P A R M Trajanje v min. Opombe:

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

H HOJA A AEROBIKA P PLAVANJE
T TEK R VAJE ZA RAZTEZANJE ...
K KOLESARJENJE M VAJE ZA MIŠIČNO MOČ ...

Mesec: Leto:
Dan H T K P A R M Trajanje v min. Opombe:

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

H HOJA A AEROBIKA P PLAVANJE
T TEK R VAJE ZA RAZTEZANJE ...
K KOLESARJENJE M VAJE ZA MIŠIČNO MOČ ...
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Mesec: Leto:
Dan H T K P A R M Trajanje v min. Opombe:

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

H HOJA A AEROBIKA P PLAVANJE
T TEK R VAJE ZA RAZTEZANJE ...
K KOLESARJENJE M VAJE ZA MIŠIČNO MOČ ...

Mesec: Leto:
Dan H T K P A R M Trajanje v min. Opombe:

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

H HOJA A AEROBIKA P PLAVANJE
T TEK R VAJE ZA RAZTEZANJE ...
K KOLESARJENJE M VAJE ZA MIŠIČNO MOČ ...




