
UKŁADANIE DIETY ORAZ PORADY DIETETYCZNE 

Tylko zmiana stylu życia, czyli prawidłowe połączenie aktywności fizycznej i sposobu żywienia daje stałe efekty w kształtowaniu sylwetki i poprawie stanu zdrowia. 

Ułożenie diety składa się z kilku etapów. Pierwszym z nich jest przeprowadzenie wywiadu przez dietetyka ok 30 min, gdzie pacjent odpowiada na 35 pytań z zakresu stanu 
zdrowia, sposobu żywienia oraz stylu życia. Drugim etapem jest zalecenie wykonania badań, jeśli są one konieczne do doboru prawidłowego sposoby żywienia. Na tej 
podstawie zostaje ułożona dieta zawierająca ogólne zalecenia jakie należy wprowadzić w ramach zmiany nawyków żywieniowych. Zalecenia są zgodne z uwarunkowaniami 
zdrowotnymi. W wywiadzie znajdują się indywidualne komentarze co sugerowanych zmian aktualnego sposobu żywienia oraz ewentualnej suplementacji i aktywności 
fizycznej. Ponadto propozycje przepisów, zalecane produkty i zamienniki dla posiłków. W diecie znajduje się obliczona wartość energetyczna diety, proporcja oraz ilość 
składników odżywczych. Występuje podział na dni treningowe i nie treningowe z uwzględnieniem dodatkowego posiłku. W każdej diecie brane są pod uwagę aspekty 
kliniczne jak i sportowe. Proponowane badania są uwarunkowane ewentualnymi chorobami (jeśli pacjent jest na coś chory należy przynieść badania związane z danym 
problemem zdrowotnym).  

Zalecanymi badaniami profilaktycznymi są badania biochemiczne krwi: TSH, poziom glukozy na czczo, pełny lipidogram, próby wątrobowe, morfologia ogólna, kreatynina. 

Współpraca z dietetykiem wygląda następująco: spotkanie i przeprowadzenie wywiadu, interpretacja wyników badań, do 2 tygodni zostaje wysłana na adres mailowy dieta 
ok 30 stron PDF. Po miesiącu stosowania diety zalecana jest wizyta kontrolna w ramach kontroli efektów oraz sprawdzenia prawidłowości stosowania zaleceń. Kolejne 
wizyty ustalane są indywidualne w zależności od celu pacjenta.  

Istnieje możliwość wizyt w gabinecie jak i wizyt online. Płatność należy dokonać po przeprowadzeniu wywiadu w gabinecie lub przelewem przed dokonaniem wywiadu 
podczas wizyty online.  

TRENINGI PERSONALNE 

Oferta treningów indywidualnych lub w parach z trenerem personalnym 

Trening personalny to indywidualnie dobrany program treningowy, dopasowany do możliwości osoby chcącej rozpocząć współpracę. Uwzględnia on dotychczasowy stopień 
wytrenowania, stan zdrowia, indywidualne predyspozycje fizyczne, a także upodobania ćwiczącego. Wraz z trenerem wyznaczysz realne do osiągnięcia cele, które 
odzwierciedlać będą Twoje potrzeby. Twój trener od pierwszej minuty treningu będzie odpowiedzialny za osiągnięcie prze Ciebie oczekiwanego celu. Efekty będą 
monitorowane, istnieje możliwość systematycznych pomiarów antropometrycznych, wykonania testów klinicznych w badaniu kości, mięśni, stawów.   

 

Decydując się na trening personalny masz pewność, że Twój Trener: 

- dostosuje plan treningu do Twoich konkretnych wymogów i możliwości, 

- przygotuje plan treningowy w taki sposób, aby każdy trening był zróżnicowany,  

- będzie kontrolował poprawność i skuteczność wykonywanych przez Ciebie ćwiczeń, eliminując ewentualne błędy, 

- zmotywuje Cię do wysiłku, zadba o bezpieczeństwo, 



- sprawi, że aktywność fizyczna będzie przyjemną formą spędzania wolnego czasu, 

- odpowie na Twoje pytania dotyczące ćwiczeń i odżywiania. 

 

Regulamin rezerwacji terminów treningów personalnych: 

 

Użytkownik to osoba korzystająca z usług trenera personalnego, 

Użytkownik ma prawo rezerwacji stałej pory treningów personalnych, 

Użytkownik ma prawo doboru elastycznych terminów odbywania się treningów personalnych, 

Użytkownik może dokonać rezerwacji terminu treningu personalnego najpóźniej 24 godziny przed jego wykonaniem przez trenera, 

Użytkownik może odwołać termin treningu najpóźniej 12 godzin przed ustalonym wcześniej terminem treningu personalnego, 

W przypadku odwołania terminu treningu poniżej 12 godzin od godziny ustalonej z trenerem lub w sytuacji niestawienia się na trening, użytkownik rozlicza się jak za odbyty 
trening,  

Rozliczenie odbywa się na koniec miesiąca, po otrzymaniu e-maila, w którym w tytule znajduje się kwota za wykonane usługi a w treści daty dobytych treningów, 

Trener prowadzi kalendarz elektroniczny googla, w którym dodaje do wydarzenia użytkownika, dokonując rezerwacji terminu adresem e-mailowym,  

Utrzymanie takich zasad daje możliwość koordynacji grafiku przy wielu użytkownikach oraz zwiększa dostępność godzin dla zainteresowanych usługami.  

 

 


