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Predbézna zadost o program

Program: odstranéni nezadoucich kilogramt z
problémovych mist - formular

Zadatel(ka):
Jména a prij
Ulice a €.p.:
PsC a mésto:

E-mail:
Telefon:

meni: Jifina Hudeckova

Vek: ;

Pohlavi: Zena

Vyska: 171 cm

Hmotnost souasna: 61 kg
Hmotnost poZadovana: 55 kg

Somatotyp:
sportovni postava

Mohu provozovat nasledujici aktivity: Béh, Rychla chiize, Poskoky na misté, Bicyklovy ergometr

Popis cviceni a jak jej provadim:
cviteni 2-4 tydné (béh, cyklistika,bodystyling,obas plavani)

Fyzicka zdatnost:

- tep v klidu:

- tep po 30ti diepech:

- tep 1 minutu po vykonu:
- tep 2 minutu po vykonu:
- tep 3 minutu po vykonu:

Popis jidelnicku:

Rano neslazena kava s mlékem, ovoce, nebo petivo s jogurtem. Obéd nepravidelny (kufec i maso s ryZi),odpoledne kava
s mlékem, pecivo, nekdy uzenina.Vecefe nepravidlena vétiinou pecivo. Pitny rezim: 0,5 - 1| aje (Eeny, ovocny,
zeleny), 0,5 - 1,5 vody, mineralky

i ickych poruch:
Objednavam se na zakladé kladnych referenci pratel. Domuvena osobni schiizka s Mar. Radkem Némcem. |
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