Rejestr regulacji aktywnosci

Czynnos¢ Cel Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Chodzenie Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢:
7 minut 4 minuty 5 minut 9 minut 5 minut 6 minut 7 minut 7 minut
Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek:
10 minut 15 minut 15 minut 12 minut 12 minut 12 minut 12 minut 10 minut
Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢:
Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek:
Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢: Aktywnos¢:
Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek:
Aktywnos¢: Aktywnosc: Aktywnosc: Aktywnosc: Aktywnosc: Aktywnosc: Aktywnos¢: Aktywnos¢:
Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek: Odpoczynek:

Materiaty do wykorzystania z ksigzka: John D. Otis, Przewlekty bél. Terapia poznawczo-behawioralna.
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