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LO TRENING- ES
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1 HONAPOS REHABILITACIOS MOZGATASI PROGRAM

WALK/MIN 1STSET |WALK [2NDSET |(WALK

3RD SET |WALK

DAY 1 20MIN [1MINTROT| 5MIN

20MIN [1MINTROT| 5MIN |1MINTROT| 5MIN

20MIN |[1MINTROT| 5MIN |1 MINTROT| 5MIN

1 MINTROT| 5MIN

20MIN [2MINTROT| 5MIN |[1MINTROT| 5MIN

1MINTROT| 5MIN

1 MINTROT| 5MIN

20MIN [2MINTROT| 5MIN |2MINTROT| 5MIN

2MINTROT| 5MIN

20MIN [3MINTROT| 5MIN |2MINTROT| 5MIN

2MINTROT| 5MIN

20MIN [3MINTROT| 5MIN |3MINTROT| 5MIN

2MINTROT| 5MIN

2
3
4
5 20MIN [2MINTROT| 5MIN |2MINTROT| 5MIN
6
7
8
9

20MIN (3MINTROT| 5MIN |[3MINTROT| 5MIN

3MINTROT| 5MIN

10 20MIN [4MINTROT| 5MIN |3MINTROT| S5MIN [3MINTROT| 5MIN
1" 20MIN (4MINTROT| 5MIN |[4MINTROT| 5MIN |3MINTROT| 5MIN
12 20MIN |[4MINTROT| 5MIN [4MINTROT| 5MIN [4MINTROT| 5MIN
13 20MIN [SMINTROT| 5MIN |[4MINTROT| 5MIN [4MINTROT| 5MIN
14 20MIN (5MINTROT| 5MIN |[S5MINTROT| 5MIN |4 MINTROT| 5MIN
15 20MIN [SMINTROT| 5MIN |SMINTROT| 5MIN [5MINTROT| 5MIN
16 20MIN [SMINTROT| 5MIN |S5MINTROT| 5MIN [5MINTROT| 5MIN
17 20MIN [4TACANT| 5MIN |SMINTROT| 5MIN [5MINTROT| 5MIN
18 20MIN [4TMACANT| 5MIN |4TACANT| S5MIN [5MINTROT| 5MIN
19 20MIN [4TAACANT| 5MIN |4T/ACANT| S5MIN [4T/1CANT| 5MIN
20 20MIN [3T/2CANT| SMIN |4T/ACANT| S5MIN [(4T/1 CANT| 5MIN
21 20MIN [3T/2CANT| 5MIN |3T/2CANT| S5MIN [4T/1CANT| 5MIN

20MIN [3T/2CANT| 5MIN |3T/2CANT | 5MIN

3T/2CANT | 5MIN

20MIN [3T/2CANT | 5MIN |2T/3CANT | 5MIN

3T/2CANT | 5MIN

20MIN [3T/2CANT| 5MIN |2T/3CANT | 5MIN

2TBCANT | 5MIN

2T/3CANT | 5MIN

20MIN [3T/2CANT| 5MIN |1T/4CANT | 5MIN

1T/4 CANT | 5MIN

20MIN [3T/2CANT| 5MIN | 5CANTER | 5MIN

1T/4 CANT | 5MIN

22
23
24
25 20MIN [3T/2CANT| 5MIN |1T/4CANT | 5MIN
26
27
28

20MIN [3T/2CANT | 5MIN | 5CANTER | 5MIN

5 CANTER | 5MIN

DAY - NAP
MIN - PERC 4T/1CANT -4 PERCUGETES/1PERC VAGTA
WALK - SETA 3T /2 CANT -3 PERCUGETES /2 PERC VAGTA
TROT - UGETES 2T/3CANT -2 PERCUGETES /3 PERCVAGTA
CANT - VAGTA 1T/ 4 CANT -1PERCUGETES /4 PERC VAGTA

Komoly munka végzése (ugras, dijlovas program) nem ajanlott a rehabilitaciés id6szak alatt!
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