CEFADS WELLNESS DIARIO

Centro de formacién aplicada al deporte y la salud Monitoreo subjetivo de recuperacion - Hooper Index
APELLIDO Y NOMBRE SEMANA / PERIODO
DEPORTE / EQUIPO RESPONSABLE

1. REGISTRO DIARIO

Dia / fecha Suefio (h) Calidad suefio 1-7 Fatiga 1-7 Dolor muscular 1-7 Estrés 1-7 Hooper total Dolor / molestia Observaciones

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

2. RESUMEN SEMANAL

Promedio Hooper Valor mas bajo Valor mas alto Promedio suefio (h) Dias con molestia

COMENTARIOS / DECISIONES DE ENTRENAMIENTO

— www.cefads.com.ar Escala 1-7: 1 = estado favorable / bajo; 7 = estado desfavorable / alto - Hooper total = suma de 4 items



