PRIVILIO Cvic¢ebny dennik

Kazdy velky pokrok sa zacina jednym cvikom. Dnes je ten spravny den.

oV y V' 4
Cvicebny dennik
Vas nastroj na sledovanie pokroku medzi sedeniami. Zapisujte cvic¢enia, bolest a pocity — vas
fyzioterapeut tak vidi, ako sa vyvijate aj mimo kliniky.

Ako dennik pouzivat

+ Cvicte podla planu nizsie a po kazdom cviceni si urobte kratky zaznam.

+ Bolest hodnotte na $kale O — 10 (O = Ziadna, 10 = najhorsia) pred cvi¢enim aj po fom.

+ Poznamky nechajte pre svojho fyzioterapeuta — pomdZu upravit terapiu presne pre vas.

OdportGéame terapiu priblizne 1% tyzdenne. Dal$i termin si rezervujte online cez Bookio alebo na
+421 948 697 379.

~Pohyb je vasa vysada. Dennik je nastroj, vdaka ktorému ste aktivnym ucastnikom svojej terapie a poméze
nam sledovat pokrok.”

Plan cviéeni - vypina fyzioterapeut

Cvik Opakovania  Série Frekvencia Poznamka
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PRIVILIO

Cvic¢ebny dennik

Pravidelnost je silnejsia neZ dokonalost, stadi sa hybat o kusok viac kaZdy den.

Denné zéznamy . T)'/ideﬁ 1. vypinate vy
Bolest g

Datum Aké cviky pred (Boo_l:gi): PO | pocit / pokrok Poznamka pre fyzio
(0-10)
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PRIVILIO

Denné zéznamy . T)'lideﬁ 2 - vypinate vy

Vase telo si paméata kazdy pohyb a odmeni sa vam zan.

Cvic¢ebny dennik

Datum

Aké cviky

Bolest
pred
(0-10)

Bolest po
(0-10)

Pocit / pokrok

Poznamka pre fyzio
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PRIVILIO

Denné zéznamy . T)'lideﬁ 3 . vypinate vy

Malé kroky, velké zmeny. Privilegujte si svoj pohyb.

Cvic¢ebny dennik

Datum

Aké cviky

Bolest
pred
(0-10)

Bolest po
(0-10)

Pocit / pokrok

Poznamka pre fyzio
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PRIVILIO

Denné zéznamy . T)'lideﬁ 4 . vypinate vy

Nie kazdy den bude lahky, ale kazdy pohyb sa pocita.

Cvic¢ebny dennik

Datum

Aké cviky

Bolest
pred
(0-10)

Bolest po
(0-10)

Pocit / pokrok

Poznamka pre fyzio
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PRIVILIO Cvic¢ebny dennik

Pohyb je vasa vysada. Sme tu, aby sme vam ju pomohli vratit.

Otazky pre dalsie stretnutie - vypifiate vy

Napiste si, na ¢o sa chcete opytat svojho fyzioterapeuta:
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PRIVILIO

KaZzda terapia vas posuva blizsie k slobodnému pohybu.

Moje terminy - permanentka 10 +1

Pri permanentke je 11. terapia zdarma. Odpori¢ame termin priblizne 1% tyZdenne.

Cvic¢ebny dennik

Termin

Datum Cas

Fyzioterapeut

10

11.zdarma

Rezervujte si dalsi termin (1x tyZdenne)

Naskenujte QR kéd a objednajte sa online cez Bookio, alebo zavolajte na +421

948 697 379.
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