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Prescriptie exercitiu fizic
ANTRENAMENT ANDU RANTA

e ....ori/saptamana, fiecare
e Ritm cardiac antrenament:
e Valoare scala Borg:

e incalzire: 5 min, revenire (racire): 5 min

e Antrenament recomandat:
Mers incet  Mersrapid Alergare
Tnot Ciclism Altele:

e Antrenament ergometru:

...... Watt/min......... minute

ANTRENAMENT FORTA

e 70 1IRM ... repetitii ....... seturi

......... grupuri musculare

Gimnatica / Balans / Coordonare ... sapt. fiecare......... min
Jocuri sportive L sapt. fiecare......... min
Altele (golf, dansetc.) ... sapt. fiecare......... min
Medic: ............ Data: .............

Tn caz de tulburdri respiratorii, cardiace, ritm cardiac neregulat (palpitatii), dureri
in piept sau ameteli, intrerupeti activitatea sportiva si consultati-va medicul.



