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Predb&zna zadost o program

Program: odstrané&ni nezadoucich kilogramu z
problémovych mist - formular

Zadatel(ka):

Jméno a piijmeni: Miloslava Knotkova
Ulice a €.p.:
psC a mesto
E-mail:
Telefon:

vek: Il .

Pohlavi: Zena

Vyika: 165 cm

Hmotnost soucasna: 89 kg
Hmotnost poZadovana: 65-70 kg

Somatotyp: E————
#adam o radu,z divodu velmi kladnych referehci,{hlavnim problémem pro mne je tuk v oblasti bficha a bokd

Mohu provozovat nasledujici aktivity: Beh, Rychla chiize, Plavani, Poskoky na misté

Popis cvieni a jak jej provadim:
cvigim posledni dobou doma:obéas aerobik dle dvd, jezdim na kole

Fyzicka zdatnost:

- tep v klidu:

- tep po 30ti dfepech:

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

Popis jidelnicku:

problémem je,Ze nedodrzuji s pravné stravovaci névyky,dopoledne vypiju pouze kavu s mlékem,na obéd,kdyz stiham, tak
néco malo,,adpoledne si namazu tfeba chléb a vefefim pozdé, kdyz mam konecné trochu klidu,coZ je kolikrat mezi 20.30-

21.00

Popis metabolickych poruch:
b}
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