
Πρόγραμμα Ασκήσεων για τους Μυς

Ημερομηνία Αιμορραγίας

ΜΥΣ

Καμπτήρες
Καρπού / Δακτύλων Γαστροκνήμιος Λαγονοψοΐτης Τετρακέφαλος

μηριαίος
Εκτείνοντες μύες

του ισχίου

Σχόλια - Παρατηρήσεις:  Επόμενη Επίσκεψη:

Εύρος Κίνησης
(περιγραφή)

Βαθμός Παραμόρφωσης
(περιγραφή)

Διόγκωση
(περιγραφή)

Πίεση Νεύρου
(περιγραφή)

Ανάγκη αποκατάστασης:
Ενδυνάμωση

Ανάγκη αποκατάστασης:
Ευλυγισία / Διάταση

Άσκηση 1
(περιγραφή -

επίπεδο δυσκολίας +
αριθμός επαναλήψεων)

ΆρθρωσηΆσκηση 2
(περιγραφή -

επίπεδο δυσκολίας +
αριθμός επαναλήψεων)

Άσκηση 1
(περιγραφή -

επίπεδο δυσκολίας +
αριθμός επαναλήψεων)

Άσκηση 2
(περιγραφή -

επίπεδο δυσκολίας +
αριθμός επαναλήψεων)

Άσκηση 3
(περιγραφή -

επίπεδο δυσκολίας +
αριθμός επαναλήψεων)


