Rejestr progresywnej relaksacji miesni

Zadanie na ten tydzien:

1. Cwicz progresywna relaksacje miesni razy po minut.

2. Ocen poziom odprezenia przed ¢wiczeniem i po nim, korzystajac z ponizszej skali.
3. Odnotuj, ile czasu zajeto ¢wiczenie.

Skala odprezenia

0 10
W ogdle nieodprezony Catkowicie odprezony
Data Poziom odprezenia Poziom odprezenia Catkowity
przed ¢wiczeniem po ¢wiczeniu czas ¢wiczenia
3.01.2017 2 7 15 minut
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
0 0
Grupy miesni
Stopy Dtonie Zuchwa i twarz
tydki Przedramiona Czoto
Kolanaiuda Bicepsy Cate ciato
Brzuch Ramiona

Materiaty do wykorzystania z ksiazka: John D. Otis, Przewlekty bél. Terapia poznawczo-behawioralna.
Poradnik pacjenta, Sopot: GWP 2018. © Gdarskie Wydawnictwo Psychologiczne Sp. z o.0.



	fill_1_2: 
	razy po_2: 
	3012017Row1: 
	15 minutRow1: 
	3012017Row2: 
	15 minutRow2: 
	3012017Row3: 
	15 minutRow3: 
	3012017Row4: 
	15 minutRow4: 
	3012017Row5: 
	15 minutRow5: 
	3012017Row6: 
	15 minutRow6: 
	3012017Row7: 
	15 minutRow7: 
	3012017Row8: 
	15 minutRow8: 
	Dropdown5-01: [0]
	Dropdown5-02: [0]
	Dropdown5-03: [0]
	Dropdown5-04: [0]
	Dropdown5-05: [0]
	Dropdown5-06: [0]
	Dropdown5-07: [0]
	Dropdown5-08: [0]
	Dropdown5-10: [0]
	Dropdown5-11: [0]
	Dropdown5-12: [0]
	Dropdown5-13: [0]
	Dropdown5-14: [0]
	Dropdown5-15: [0]
	Dropdown5-16: [0]
	Dropdown5-17: [0]


