FYZIOTERAPIE NA HROMADCE - NASTROJ PRO PRAXI

Denik bolesti a zatéze

Osgood-Schlatterova choroba - Iizeni zdtéze podle skdly NPRS

JMENO : TYDEN OD:

SEMAFOR BOLESTI (NPRS 0-10)

@ o0-2 bezpecné — lze pokracovat, pripadné progredovat
@ 35 pozor — dokoncit, ale pristé snizit objem i intenzitu
@ 6-10 stop — prerusit a vratit se o krok zpét

DATUM AKTIVITA / CVIKY PRI +1

DO:

JAK DENIK POUZIVAT

PRAVIDLO 24 H Bolest z tréninku se musi do rana vratit do
zeleného pasma. Ranni hodnota rozhoduje.

KDY MERIT PRI aktivité - +1 h po ni - rano dalsi den.

PROGRESE pfidat aZ po 2 dnech v zelené. REGRESE 0 zdnu niZ,
pokud réno nejste v zelené.

RANO REGENERACE AKCE NA PRISTE

[ Led [ Masaz [ Tape[d Snizit Udrzet Zvysit

Protahovani

[ Led [0 Masaz [ Tape[d Snizit UdrZet Zvysit

Protahovani

[ Led [ Masaz [ Tape[d Snizit Udrzet Zvysit

Protahovani

[ Led [0 Masaz[] Tape[] Snizit Udrzet Zvysit

Protahovani

[ Led [ Masaz [ Tape[d Snizit  Udrzet Zvysit

Protahovani

[ Led [0 Masaz [ Tape[d Snizit UdrZet Zvysit

Protahovani

[ Led [ Masaz [ Tape[d Snizit Udrzet Zvysit

Protahovani

FYZIOTERAPIENAHROMADCE Vypliujte podle pokynl svého fyzioterapeuta. Jen data podloZenda poctivou regeneraci maji vypovédni hodnotu.



