POWERDbreathe Plus Journal d'entainement

Tableau 1: Exemple de journal d'entrainement - dans cet exemple, le niveau
d'entrainement 2 était le maximum pouvant étre maintenu pendant 30 respirations

au cours de la semaine 1 d'entrainement.
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Semaine N° Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour § Jour 6 Jour 7
1 Niveau | Cycles | Niveau | Cycles | Niveau | Cycles Niveau | Cycles | Niveau | Cycles | Niveau | Cycles Niveau | Cycles
Matin 1 30 1 30 1 30 1.5 30 1.5 30 2 30 2 30
Soir 1 30 1 30 1 30 1.5 30 1.5 30 2 30 2 30

Journal d'entrainement

Tableau 2: Notez ci-dessous le niveau d'entainement de votre appareil et le nombre de respirations de vos séances:
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