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Сначала выясните что изменилось
      
Возвращение начинается с текущих условий, а не с последнего результата в старом дневнике. Запишите длительность перерыва, его причину и то, как вы двигались в это время. Отпуск с прогулками и несколько месяцев почти без активности — разные ситуации. Прежняя программа остаётся полезной подсказкой, но не подтверждает сегодняшнюю готовность к её объёму.
Если причиной были болезнь, травма или операция, согласуйте возвращение с лечащим специалистом. При длительном отсутствии занятий или сомнениях по здоровью сначала обсудите допустимую активность с врачом. Не пытайтесь проверить готовность через боль. Давление в груди, обморок, внезапная слабость или необычная выраженная одышка требуют прекращения нагрузки и медицинской помощи; при неотложных признаках — срочной.

Конец ознакомительного фрагмента.
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
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