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Pfedmét: Predbézna zadost o program
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Predbézna zadost o program

Program: odstranéni nezadoucich kilogramu z
problémovych mist - formular

Zadatel(ka):

Jméno a prijmeni: linda slezakova
Ulice a €.p.:
PS¢ a mésto:
E-mail:
Telefon:

vek: Il

Pohlavi: Zena

Vydka: 173 cm

Hmotnost soucasna: 59 kg
Hmotnost poZadovana: 54 kg

Somatotyp:
vetsi zadek, vnitfi stehna[kladné reference- Véra Dankova|ani po (pravé jidelniéku, fyzické zatézé mi vaha ani miry nejdou
dole.. po dobu 2 mésicli porad stejna vaha

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

Popis cviceni a jak jej provadim:
casa den hocin. I -

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 jidelni¢ku:
pitny regim 2,5- 3 litry- voda, neslazeny aj snidané- ovoce, nebo vajicka bez pediva ob&d- ryba/ maso, zelenina (dusena,
Cerstva, grolovana) vecefe- ryba/ maso, zelenina

Popis metabolickych poruch:
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