FACA VOCE MESMO

MONTAMOS UM PEQUENO TUTORIAL PARA AJUDAR VOCE A FAZER SEU PROPRIO PERCURSO

. 3) Clique em “Hide Pannel”
1) Acesse o site (€5 Em—— 2) No campo para a tela ficar maior
WWww.mapmyrun. (MAP e | “Selec Units” :
com. No campo y coloque “Metric @
“Map New Run” (km)” e clique
digite um nome @ em “View Full
de rua ou cidade, —a Screen”
por exemplo, e rr—
clique em “Start \
Mapping”. O que funciona melhor é o CEP
4) Voce pode escolher como quera g Clique no mapa o local onde 6) Va clicando, seguindo o caminho
vns_ua_llzagao: lmgpa, satélite ou 0s comega 0 seu percurso. Ira que voceé fez, que o mapa vai tragcando
dois juntos (hibrido) aparecer uma bandeira verde. a direc@o (com um traco azul) e

comeca a marcar a distancia.

7) A marcacéo dos quilometros 8) Controle a direcdo do mapa e o
aparece automaticamente. ZOOMm COmo vVoceé quiser.

9) Quando vocé terminar de tragar o mapa,

) : : 10) Para ver a altimetria do percurso, clique em “show elevation”.
ele deve ficar mais ou menos assim.

= DICAS

* Quando o percurso é daqueles
de ida e volta, por exemplo, 5 km
indo e 5 km voltando, quando vocé
chegar nos primeiros 5 km, clique
em “Out & Back” que o programa
faz o retorno automaticamente.

* Se vocé faz

um percurso de
varias voltas,
cligue em “Loop”
para calcular a
distancia.

 Apds tragar o roteiro, insira no quadro
“Workout Calculator” suas informacoes
pessoais e 0 tempo que vocé fez no percurso.
Cligue em “Calculate My Stats” que ele
calcula seu ritmo e velocidade (pela média)

e a quantidade de calorias queimadas.
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