Zakladné informdcie:

Prosim o dékladné a pravdivé vyplnenie, im presnejsie udaje sU, tym vhodnejsi program pre Vasu
individualitu budeme schopny pripravit. Odporicam, pokial Vds nenapadd hned td sprdvna
myslienka, nechaf si Cas na premyslenie.

MeNO, PHEZVISKO: .....uvvvrrrrrirrrrerreveeeeeeeeeeeeen,

VeK: oo,

Typ postavy (foto):

Momentdine Sport.
aktivity

Vykondvany Sport v
minulosti

Oblubend forma
pohybu a vztah

Momentdina fyzickd | Nizka (chédza,pomaly beh) stredna (rychlejsi beh, schody,
zdatnost lahké cviky s viastnym telom) vysoka (Sprint, beh do kopca,
beh po schodoch, dynamickd préca s viastnym telom)

Urovenr kondicie (kolko
mdte natrénované
napr. beh,
posilnovanie, bicykel )

MGj ciel:

Dévod k: (napr.
nespokojnost, zdravot.
problémy, vyzor....)

Co chcem zmenit:

Akd je moja predstava:

S ¢im som spokojny/d&

S &im som
nespokojny/d

Zdravotny stav/
problémy

Spokojnost so spdnkom
¢ (pocet hodin
a pocit)

Najviac oblubené
jedla:

Najviac neoblUbené
jedla:

UZivam doplnky/ lieky:

Vztah k fajCeniu:

Vztah k alkoholu:




Co najpodrobnejiie opiste svoj celodenny rezim. diia/dni ( navyky, praca, vstdvanie, spanok,
priprava jeddl, miesto atd.)

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

Doplnte, ktoré potraviny z danych oblasti pozndte a radi konzumuijete. Pomébzte si
sprievodcom ne/vhodnymi potravinami Real Food Guide(1).

Md&so a produkty

Vaijcia (aké, odkial)

Mlie€ne produkty

Zelenina

Ovocie

Orechy a semend

Strukoviny

Obilniny (aké?)

Pochutiny a koreniny
(kava, kakao,
Skorica, Caje)



http://www.tommypovajean.com/vytvor-si-svoj-jedalnicek/

Pred zacCiatkom spoluprdce prosim:

1.

Premyslite si kluCové otdzky, ciel, skuste pomenovaf problém,

. Kontaktujte ma na email, aby sme vymysleli vhodnu formu spoluprdce a podmienky,

2
3.
4
5

Vyplnite Co najlepsie tento formuldr, urobte o najlepsie fotky a poslite,

. PocCkajte na vypracovanie,

. Zacnite realizovat a budovaf svoj viastny systém. Vela sa premyslene pytajte, volajte

tomu ¢o nerozumiete.

Budem rdd ak s odstupom casu mi ddte vediet ako sa vém dari.

TesSim sa na spoluprdcu a osobny kontakt, pretoze sa urcite uvidime ©

Manazér zdravia

Tommy Povajean

0904188099

tommypovajean@gmail.com



