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LOGBOG TIL GANGTRÆNING VED ÅREFORKALKNING I BENENE
 
        

                                            

LOG AF GANGTRÆNING
Skriv i logbogen, når du har udført din daglige træning:
Gå ind til det gør ondt i benene, og så lige et par skridt til. Hold en kort pause til smerterne i benene er aftaget igen og start i langsomt tempo. Forsøg at øge hastigheden og fortsæt indtil smerterne kommer igen. Træn i mindst ½ time.
VEJLEDNING TIL LOGBOG
Skriv dato og hvor mange minutter du har trænet. Har du en skridttæller, kan du også notere dagens samlede antal skridt.
PÅ 0-10 skalaen viser du med et kryds, hvor hårdt du syntes, det var netop denne gang.
”0” er når det ikke har været hårdt overhovedet.
”10” er hvis det næsten var umuligt at gennemføre på grund af smerter.
Eksempel på afkrydsning på skalaen:                           
[image: ]
Under dato og tid er der plads til at skrive en kommentar. Fx at vejret var dårligt, eller at du var på ferie. Ting som kan have indflydelse på din træning.
                                       [image: ][image: ]
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