Дневник наблюдений динамики состояния организма при занятиях на ТДИ-01.

(Ноябрь 2008)

	2-й Год
	ОСНОВНОЙ РЕЖИМ

(вдох через тренажер)

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	100

Сб


	01.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	59

65
	116/80

117/90
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	101

Вс


	02.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	61

49
	113/70

118/76
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	102

Пн


	03.11.2008

03-50
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	58

54
	114/78

117/82
	
	Занятие прошло с дискомфортом (живот)

	103

Вт


	04.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	58

54
	125/78

117/88
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	104

Ср


	05.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	60

55
	122/80

123/86
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	105

Чт


	06.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	66

55
	125/82

122/89
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	106

Пт


	07.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	55

59
	130/88

137/100
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	107

Сб
	08.11.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	108

Вс


	09.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	64

52
	123/82

126/86
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	109

Пн


	10.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	64

56
	114/81

119/83
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	110

Вт


	11.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	69

55
	123/84

134/92
	
	Дышать было тяжело.

	111

Ср


	12.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-2=50
	
	63

55
	107/78

118/82
	
	Немного снизил нагрузку. 

Нормально с небольшой отдышкой.

	112

Чт


	13.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	64

63
	120/81

136/95
	67
	Провел занятие с нагрузкой.

	113

Пт


	14.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	74

59
	109/84

126/94
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	114

Сб


	15.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	60
	117/80


	
	Дышать было тяжело.

	115

Вс


	16.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	61

54
	122/83

122/88
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	116

Пн


	17.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	65

56
	116/82

127/89
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	117

Вт


	18.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	57

55
	122/82

126/85
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	118

Ср


	19.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	60

54
	128/84

126/91
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	119

Чт


	20.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	59

54
	118/82

109/80


	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	120

Пт


	21.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	59

60
	114/76

134/90
	
	Дискомфорт в кишечнике.

Занятие прошло тяжело.

	121

Сб


	22.11.2008

03-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	60

61
	111/80

140/95
	
	Провел занятие с нагрузкой.

Небольшой дискомфорт в кишечнике.

	122

Вс


	23.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	63

61
	115/76

130/91
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	123

Пн
	24.11.2008


	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	124

Вт


	25.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	63

55
	122/78

144/86
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	125

Ср


	26.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	68

61
	114/79

130/90
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	126

Чт


	27.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	71

65
	126/86

139/92
	
	Нормально с небольшой отдышкой.

	127

Пт


	28.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	62

68
	120/82

126/93
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	128

Сб

	29.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	65

67
	122/87

149/101
	
	Провел занятие с нагрузкой.

	129

Вс


	30.11.2008

03-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	61

56
	125/84

136/92
	
	Провел занятие с нагрузкой.


