TRENER NA HUBNUTI

Prijmeni a jméno: ‘

Adresa (ulice, mésto, PSC): ‘

Telefon: ‘

E-mail: ‘

Skype: ‘

Vyska: |

Vek: |

Soucasnd vaha: ‘

Cilovd vdha: ‘

V kolika letech jste naposledy mél (a) ‘

tuto vdh
utovanu Obvod pasu ................. Obvod bokd........cccceveueeeee.

Jakym zplsobem jste se snaZil (a) svoji vahu regulovat v minulosti? (vypiste prosim jak)

Systolicky/ diastolicky (tlak)...............cc..... ViscerdIni tuk.............ccveuvu...

Cholesterol........ueeeeveeeeeeeceivivennann,



Odhadnéte divod, proc vase vdha sla nahoru

-

-

-

Zdravotni problémy

-
unava

-

ekzémy, lupénka
-

alergie

-

astma, pridusky

-
nespavost

-

vypaddvani vliasi
-

Iamdni nehtd

-

Zména préce / Zivotniho stylu
Madlo pohybu
Po skonceni s koufenim

Zména stravovacich navyk( (napf. kvali zméné
prace, nemoznosti pravidelného jidla, ...)

Zdravotni problémy - jaké:

Jiné davody - jaké:




nervozita, podrdzdénost

-

cholesterol

-

vysoky krevni tlak

-

nizky krevni tlak

-
cévni problémy
I_

krecové Zily

-

cukrovka

-
pdleni Zéhy
-

prdjmy

-

srdecni problémy

-

gynekologické problémy

-

bolesti hlavy

-

zdcpa



-
otoky nohou/rukou

-
alergie na potraviny
-

celulitida

[

bolesti kloub(i

-

bolesti zad

-

Stitnd Zldza snizend
[

Stitnd Zldza zvysend

Jiné problémy, které nejsou uvedené
v seznamu

Na co pouZivdte léky?
(nepiste ndzvy, ale na jaky problém léky
berete)



Stravovaci navyky
Kolik mate denné jidel

i i i i { i ;
1 2 3 4 5 vice

Snidate pravidelné kazdy den? Ano

Pecivo a Ovoce I Kava a Caj a Sladké pecivo a Jogurt a Syry, uzeniny

JING e ettt et et et be e bbbt b s e ekt et en et eae e s bt eae senas
" Spise Ne

r Nejsem zvykly(3) réno jist

[ Nestihdm to a v praci uz neni prostor

[ Nedéla mi dobfre jist hned po ranu

[ Nemam réano/dopoledne pocit hladu

Zkuste odhadnout celkové denni vydaje za jidlo (v€etné pochutin)

L S L S
50,- K¢ 80,- K¢ 100,- K¢ 130,- K¢

vice

Vypijete denné minimalné 2,5 litru tekutin?

. . . ‘
Ano Ne - Kolik

Mivate pocit chuti-hladu? V jakou denni dobu a na co?

Chut 2 |



Hiad |

Pijete alkohol? I Denné [

Koufite? | Denné [
Kolik hodin denné spite?



Proé chcete/potiebujete snizit svoji vahu?

B Zdravotni problémy

[ Kvali néjaké udalosti (dovolend, oslava,...)
[ Pro sv(j pocit — zlepseni sebedlveéry

u Doporuceni |ékate

[ Obleceni — zlepseni vzhledu

I_ Se zvétsujici se vahou pocit Unavy

u Zlepseni pohybu, kondice

Mate svou motivaci? Jakou?



Co a kdy jite a pijete?

Pondéli

Jak jste zvykla/y se stravovat
Snidané — Cas ‘_

Svatina - Cas ’7

Obéd - Cas ’7

Svatina — Cas ’_

Vecere — Cas

2. Vecere - Cas ‘

Utery

Jak jste zvykld/y se stravovat

Snidané — Cas ‘

Svatina — Cas ’_
Obéd - Cas ’—
Svatina — Cas ’7
Velefe — Cas ’7

2. Vecere - Cas



Stfeda

Jak jste zvykld/y se stravovat

Snidané — Cas

Svatina — Cas ’_
Obéd — Cas ’_
Svatina - Cas ’7
Velefe — Cas ’7

2. Vecere - Cas

Ctvrtek

Jak jste zvykld/y se stravovat

SNIAANGE = €S | oot e ettt e et ee e ee ettt eeeeee s e eeeee et tee et eee e aeeeeaseenen et ereraeee
Svacina — Cas

Obéd - Cas

Svacina — Cas

Vecere — Cas

2. Vecere - Cas



Patek

Jak jste zvykld/y se stravovat

Snidané — Cas ‘

Svatina — Cas ’_
Obéd — Cas ’_ .............................................................................................................................
Svatina - Cas ’7

Velefe — Cas ’7

2. Vecere - Cas

Sobota

Jak jste zvykla/y se stravovat

Snidané — Cas

Svatina — Cas ’_
Obéd - Cas ’7
Svatina — Cas ’7
Vecere — Cas ’—

2. Vecere - Cas



Nedéle

Jak jste zvykld/y se stravovat

Snidané — Cas ‘

Svatina — Cas ’_
Obéd — Cas ’_
Svatina - Cas ’7
Velefe — Cas ’7

2. Vecere - Cas ‘



Méreni

Vysledky ce

lkem...

Vaha | Prsa

0,0

0,0

Hrudni

0,0

0,0

0,0

Zacatek
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