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1. Har din träning fungerat som

    planerat? 
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     _________________________________________

     _________________________________________

 

     _________________________________________






2. Har din framtidsplan fungerat som

    planerat?  Berätta!

    ________________________________________

   ________________________________________


    _________________________________________

  Skicka träningsdagboken till:

  Rehab

  Centro Forestal Sueco

  Apartado 192

  296 00 MARBELLA, ESPANA
Adress:

Postnummer/ ort:


Att tänka på vid träning:


Teckenförklaring av symbolerna:          

(   = Promenad

(   = Stavgång

(  = Fysträning/rehabträning

(   = Vattengympa

(   = Simning

( = Motionsgympa

(   = Cykling

(  = Spinning

(  = Avslappning

( = 





Skickas till Marbella


        /  - 200





Namn:__________________________





Grupp:__________________________





Datum:_________________





�





�





Vi är intresserade av hur din fortsatta träning har fungerat efter kursen.


Fyll i träningsdagboken och skicka den till oss efter 2 månader.





                 	               Lycka till!


                                            Marbellateamet








 Tel:0034-952 77 05 83 


 Fax: 0034-952 82 60 20


 cfs-friskvard@telefonica.net














Veckodagar


�






V:�






V:�






V:�






V:�






V:�






V:�






V:�






V:�
�



Måndag
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Tisdag
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Onsdag
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Torsdag
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Fredag
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Lördag
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Söndag
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- Träna regelbundet 2-3 ggr/v långsiktigt enligt


 din framtidsplan.


-Vid konditionsträning: 60-80% av din   maxpuls.(något ansträngande-ansträngande=


12-15 på Borgskalan)


- Avsluta motionspasset med stretching.








Samt använd dig av egna symboler om denna aktivitet inte finns med.



































