lﬂd{“n I'SIIII( na mier
formular pred spolupracou

Zakladné udaje

Meno a priezvisko: Email:

Datum narodenia (vek): Mobil:

Krvnéa skupina: Postova adresa:

Ak nepoznéate svoju krvnu skupinu, sme Postovu adresu potrebujeme na
schopny zostavit' vas jedalny listok + to, aby sme vam jedalny listok
dalsie dokumenty aj bez toho. Tato spolu s dalsimi informaciami
informacia je vsak velmi délezita a mohli poslat’ postou, farebne
odportc¢ame vam zistit' si ju. Ak tato vytlacené (ak si to zelate). V
informaciu nema vas obvodny lekar, pripade, Ze svoju postovu
najlahsia (i bezplatna) cesta ako zistit adresu neuvediete, posleme
svoju krvni skupinu je ist darovat’ krv. vam vypracované dokumenty
Zistite to hned’ po tvodnom odbere krvi. len na emailovu adresu.

Cena za poslané dokumenty iba emailom: 130 eur
Cena za poslané dokumenty emailom aj postou vo fascikli: 150 eur

Zakladné otazky pred spolupracou

AKky hlavny ciel'si Zelate s nasou
spolupracou / pomocou dosiahnut?

Aké vedlajsie ciele by ste chceli dosiahnut
s naSou spolupracou?
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Telesné parametre

Aktualna hmotnost': Obvod pas: Obvod stehno (pravé / lavé):

Aktualna vyska: Obvod boky: Obvod lytko (pravé / lavé):

Obvod krk: Obvod hrudnik: Obvod biceps (pravy / lavy):

*** Poslat povinne fotku postavy v spodnom pradle (vizualne hodnotenie mnozstva svalovej hmoty)

Udaje potrebné pre tvorbu jedalneho listka na mieru:

Na zaklade vypinenia nasledovnych formularov (Modelovy deri A a B), budeme schopny pre vas zostavit jedalny listok na mieru. Ide o vzorové modely dria, kde
budeme zohladriovat’ vsetky vase pracovné a osobné ¢innosti + ich nacasovanie. Zostavime pre vas dva vzorové modelové dni, ktoré sa u vas v roku
najéastejsie opakuju, napriklad:

Model - A: pracovny deri
Model - B: vikendovy deri

Udaje potrebné pre spracovanie modelového dria A (napr. pracovny der):

Kedy mozete rano vstavat':

Kedy mozete ranajkovat’:

Kedy musite ist do prace:

Kedy mozete desiatovat'

Kedy mozete obedovat':

Kedy mo6zete olovrantovat':

Kedy konc€i vasa pracovna doba:
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Udaje potrebné pre tvorbu jedalneho listka na mieru:

Kedy moOzete vecerat'

Kedy mozete ist spat’:

Kedy mdzete v tomto pracovnom dni
realizovat pohybovu aktivitu:

Ako dlho mézete pohybovu aktivitu
realizovat'

Aké mate moznosti na cvi¢enie (doma,
fitness, priroda, nacinia, naradia, iné):

Udaje potrebné pre spracovanie modelového diia B (napr. vikend):

Kedy moOzete rano vstavat':

Kedy mozete ranajkovat’:

Kedy musite ist do prace:

Kedy moOzete desiatovat'

Kedy mozete obedovat':

Kedy mo6zete olovrantovat':

Kedy konc€i vasa pracovna doba:

Kedy moOzete vecerat'

Kedy mozete ist spat’
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Udaje potrebné pre tvorbu jedalneho listka na mieru:

Kedy mézete v tomto pracovnom dni
realizovat pohybovu aktivitu:

Ako dlho mézete pohybovu aktivitu
realizovat'

Aké mate moznosti na cvi¢enie (doma,
fitness, priroda, nacinia, naradia, iné):

Doplnujuce otazky:

Méate radi viac sladké alebo slané jedl4&?

Aké jedla mate najradSej a ktoré nemate
radi vbbec?

Napiste nam vlastnymi slovami ¢o
potrebujete a chcete dosiahnut pomocou
nas (priority 1.,2.,3.,):

Co si myslite, z akych dévodov sa sa Vam
nedari problém riesit'?

Aké vedomosti si myslite Ze Vam chybaju
na vyrieSenie Vasho problému?
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Specifické otazky ohPadom Vasho zdravia:

Boli ste v detstve kojeny /a?
(ak ano ako dlho?)

Trpite nejakymi zavaznymi ochoreniami
(diabetes, srdcovo-cievne ochorenia,
celiakia, iné)?

Trpite nejakymi lahkymi zdravotnymi
ochoreniami (inzulinova rezistencia,
migrény, infekéné choroby, iné)

Pouzivate nejaké lieky alebo
medikamenty? (Ak ano aké)

Mavate problémy s traviacim traktom? (Ak
ano aké)

Ako ¢asto v roku mavate lahké ochorenia
(nadcha, chripka, priedusky, opar, herpes,
iné)?

Mate nejaké potravinové alergie (mlie¢na
intolerancia, orechy, pSenica - celiakia,
iné)?
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Specifické otazky ohPadom Vasho stravovania a zivotospravy:

Ako Casto za den konzumujete jedlo?

Aké boli vase dnesné a vcerajsie jedla (ku
kazdému priradte minimalne dve posledné
jedla):

- ranajky:

- desiata:

- obed:

- olovrant:

- vecCera:

- druha vecera:

Aké sladkosti oblubujete najviac a ako
Casto ich aj konzumujete?

Aké dve jedld mate Uplne najradSej so
vSetkych?

Aké dve jedla nemozete konzumovat
(namete ich radi, vadia vam, iné)?

Kde sa stravujete najCastejSie: doma, v
praci, v restauraciach, bufetoch, inde?

Aké potraviny uvidim vo VaSom nakupnom
koSiku? (pri vdéSom nakupe)

Kolko tekutin za deni vypijete a aky druh
tekutin naj¢astejSie pijete?

Aku farbu ma Vas moc€ po vacsinu ¢asu?

Pijete alkohol?
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Specifické otazky ohPadom Vasho stravovania a Zivotospravy:

Ako Casto konzumujete zeleninu + aky
druh?

Aké doplnky vyzivy pouzivate?

Mavate stolicu pravidelhe kazdy den? (Ak
nie uvedte ako ¢asto mavate zapchu)

AKkU mate kvalitu spanku?

Co robievate najéastejsie 2-3 hodiny pred
spanim? (V¢&itane konzumacie jedla,
tekutin, liekov, iné)

Kedy chodievate najcastejSie spat?

Specifické otazky ohPadom Vasej kondicie:

Ako Casto sa citite unaveny /-4?

Kolko hodin v tyzdni venujete pohybovym
aktivitam?

Aké druhy pohybovych aktivit to su?

Vyjdete na 4. posch. bez toho aby ste sa
zadychali?

Ako hodnotite Vas sexualny zivot (ste
spokojny /-4, ujde to, neméate sexualny
zivot)?
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Vase illohy

. Vyplrite tento formular najlepsie ako viete, nemusite byt stru¢ny.

. Poslite nam vyplneny formular na emailovu adresu: vlado@vladozlatos.com (budeme to povazovat za zavaznu
objednavku)

Poslite na nas ucet v Tatra banke sumu 130 eur (po prijati sumy vypracujeme jedalny listok na mieru do 3 dni)
Pockajte na Vas individualne zostaveny jedalny listok (ak si ho Zelate dostat aj vytlaceny a poslany postou, cena
je 150 eur).

5. Zacnite realizovat novy Zivotny Styl a preneste Vasu aktualnu verziu seba samého do vyssieho levelu.

6. Telefonujte nam &asto a poradte sa s nami o krokoch a veciach, ktoré Vam nie su jasné.

N —

B

Cislo étu: 2625148709 / 1100 (Tatra banka)

Prevod medzi inou bankou trva max. 3 pracovné dni a o doruéeni Vas budeme informovat.
Pre lepSiu identifikaciu platby Vas prosime, aby ste platbu realizovali podla nasledovného kltc¢a:

suma: 130 eur (alebo 150 eur)
konsStantny symbol: 0308 (Platby za sluzby)
variabilny symbol: dnesny datum (napr.: 19012012)
poznamka: Vase meno a priezvisko

TeSime sa na stretnutie s Vami
PaedDr. Vlado Zlatos, PhD.
0904 140 305
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