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

(март 2009)

	2-й Год
	ОСНОВНОЙ РЕЖИМ

(вдох через тренажер)

	День
	Дата

Время
	Объем воды
	Время занятий
	ПДА
	Пульс
	Давление
	Вес
	Субъективная оценка

(Примечания)

	220

Вс_а
	01.03.2009

07-40
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	72

59
	128/90

114/85
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	221

Пн_а
	02.03.2009

03-25
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	62

54
	124/88

142/89
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	222

Вт_а_д
	03.03.2009

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

59
	118/79

126/78
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	223

Ср_а_д
	04.03.2009

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

55
	124/82

114/75
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	224

Чт_а
	05.03.2009

04-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	66

58
	126/83

133/81
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	225

Пт_а
	06.03.2009


	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	226

Сб_а
	07.03.2009

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

63
	114/68

117/78
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	227

Вс_а
	08.03.2009

06-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	63

56
	118/77

125/82
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	228

Пн_а
	09.03.2009

04-05
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	66

51
	124/88

138/89
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	229

Вт_а
	10.03.2009

03-05
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	63

58
	120/76

133/80
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	230

Ср_а
	11.03.2009


	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	231

Чт_а
	12.03.2009

04-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	62

58


	124/83

122/84
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	232

Пт_а
	13.03.2009

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

56
	107/76

134/86
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	233

Сб_д
	14.03.2009

03-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	71

56
	112/86

117/80
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	234

Вс_а
	15.03.2009

03-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	69

59
	126/84

125/90
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	235

Пн_а
	16.03.2009

03-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	61

57
	123/87

130/90
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	236
Вт_а
	17.03.2009

03-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	70

69
	114/83

138/96
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	237
Ср_а
	18.03.2009

03-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	61

62


	122/87

127/87
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	238
Чт_д
	19.03.2009

02-00
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	66

54
	119/87

126/88
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	239

Пт_д
	20.03.2009


	
	
	
	
	
	
	День отдыха

	240
Сб_д
	21.03.2009

04-50
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	64

58
	119/83

131/89
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	241
Вс_д
	22.03.2009

05-50
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	64

59
	122/83

123/85


	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	242
Пн_д
	23.03.2009

01-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	60

52
	110/82

127/81
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	243
Вт_д
	24.03.2009

01-30
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	61

53
	124/86

149/97
	
	Провел занятие с небольшой нагрузкой

	244
Ср_дг
	25.03.2009

02-10
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	62

55
	114/80

126/90
	
	Провел занятие с небольшой нагрузкой

	245
Чт_дг
	26.03.2009

02-40
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	66

63
	122/85

118/82
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	246
Пт_дг
	27.03.2009

02-40
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	63
56
	108/78
126/85

	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	247
Сб_дг
	28.03.2009

06-45
	20
	5-3-5-3-5=21
	
	70

58
	119/81

110/77
	
	Провел занятие с легкой отдышкой

	248
Вс_д
	29.03.2009

06-40
	20
	5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5-3-5=53
	
	64

62
	110/77

123/86
	
	Провел занятие с небольшой нагрузкой


