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Informacién sobre pago de mensualidad
En ocasiones, durante la de una lesién, os que la pauta de pausar o gun la situacion. En
estos casos, se continuara proporcionando feedback y se indicaran pautas para mejorar el proceso y volver a la planificacion Io antes posible.
Por ello, se recuerda que la mensualidad fijada deber ser abonada en la fecha correspondiente. Este pago me permite continuar brindando el seguimiento y ajuste personalizado
necesario para la recuperacion y progresion en la rehabiltacion.
Se agradece la comprensién y confianza en los servicios ofrecidos. Mi compromiso es con tu salud, trabajando para que puedas alcanzar sus objetivos.
NOVIEMBRE
Entrenamiento Recuperacion RPE  DOLOR (0/10) Comentario Kilometros sesion  VERIFICACION
He vuelto de cero dolor a una pequefia molestia B RPE W Dolor
— 15+ 5x5' (6:10) 130 caminando 4 a al correr y a estar un poco resentida por la noche, 727 10
al dar los primeros pasos y a senti el pie un poco
inflamado.
8
Martes 0 o
6
Miércoles 0 o 4
Jueves 2
22
00 00 00
Viernes 3x10' (6:00-6:30) 2 caminando Casi sin dolor, solo un poco molesta después. 494 0
Lunes  Martes Mércoles Jueves Viemes Sabado Domingo
sabado 0
+ Bx " cami Sin dolor al correr pero poco dolorida al dia
+
CaiiED 10"+ 5¢5'(6:00) 1" caminando siguiente. Molestias al estar de pie. 626
/1 Entrenamiento Recuperacién DOLOR (0/10) Comentario ion  VERIFICACION
RPE M Dol
Lunes 10"+ 8x3' (6:00) + 5' 1" caminando Muy cémoda corriendo. Sin dolor al dia siguiente 65 L W Dolor
10
Martes
8
Miéreoles 20'+10' (6:30) 2 caminando Igual. Sin dolor durante y después 5 s
Jueves 4
Viernes 3x10' (6:00-6:30) 2 caminando Igual. Sin dolor durante y después 52 2
00 00 . 00
sabado 0 o 0
Lunes  Marles Mércoles Jueves Viemes Sabado Domingo
y . . (Carrera por la calle) Al dia siguiente con un poco
Domingo 15+ 1062 1' caminando 5 4 olor. Un poco coja los primeros pasos 69
236
18/11 Entrenamiento Recuperacién Comentario Kilometros sesién  VERIFICACION
W RPE M Dolor
Lunes 10
. . Bien. Como los dias anteriores, casi sin dolor
Martes 8xd' (6:00) 1" caminando doanits. Solo ol et 615 s
Miércoles s
Jueves 3x12' (6:00-6:30) 2 caminando 62
4
Viernes
2
sabado 30'(6:30) Bien. Como los dias anteriores. 6 o 812 — Zle
0
Domingo 0 o Lunes  Martes Mércoles Jueves Viemes Sabado Domingo
18,35
Entrenamiento Recuperacion RPE  DOLOR (0/10) Comentario Kilometros sesion  VERIFICACION
W RPE M Dolor
Lunes
10
Un poco mas resentida al dia siguiente que en los
Martes 15'+ 6x5' (6:10) 130 caminando lotro entrenos. Me dolian un poco con los primeros 8 8
s0s, pero no mucho.
e -_ )
e 3412 (6:00-6:30) 2 caminando Los dmos 7 minutos os he hecho entro 5130 63 4
femes ° _ ’
G 35 (6:30) a Por la calle. Un pom més dolorkdaa e siguirte 83 0
Lunes  Martes Mércoles Jueves Viemes Sabado Domingo
Domingo 0 o
206
VOLUMEN MENSUAL
Semana 1 1847
25
Semana 2 236
Semana 3. 18,35 20 1
Semana 4 206
15 4
10+



