UKLADANIE DIETY ORAZ PORADY DIETETYCZNE
Tylko zmiana stylu zycia, czyli prawidtowe potaczenie aktywnosci fizycznej i sposobu zywienia daje state efekty w ksztattowaniu sylwetki i poprawie stanu zdrowia.

Utozenie diety sktada sie z kilku etapdw. Pierwszym z nich jest przeprowadzenie wywiadu przez dietetyka ok 30 min, gdzie pacjent odpowiada na 35 pytan z zakresu stanu
zdrowia, sposobu zywienia oraz stylu zycia. Drugim etapem jest zalecenie wykonania badan, jesli sg one konieczne do doboru prawidtowego sposoby zywienia. Na tej
podstawie zostaje utozona dieta zawierajgca ogdlne zalecenia jakie nalezy wprowadzi¢ w ramach zmiany nawykéw zywieniowych. Zalecenia sg zgodne z uwarunkowaniami
zdrowotnymi. W wywiadzie znajduja sie indywidualne komentarze co sugerowanych zmian aktualnego sposobu zywienia oraz ewentualnej suplementac;ji i aktywnosci
fizycznej. Ponadto propozycje przepisdw, zalecane produkty i zamienniki dla positkéw. W diecie znajduje sie obliczona wartos$¢ energetyczna diety, proporcja oraz ilos¢
sktadnikéw odzywczych. Wystepuje podziat na dni treningowe i nie treningowe z uwzglednieniem dodatkowego positku. W kazdej diecie brane sg pod uwage aspekty
kliniczne jak i sportowe. Proponowane badania sg uwarunkowane ewentualnymi chorobami (jesli pacjent jest na co$ chory nalezy przynies$¢ badania zwigzane z danym
problemem zdrowotnym).

Zalecanymi badaniami profilaktycznymi sg badania biochemiczne krwi: TSH, poziom glukozy na czczo, petny lipidogram, préby watrobowe, morfologia ogdlna, kreatynina.

Wspdtpraca z dietetykiem wyglada nastepujgco: spotkanie i przeprowadzenie wywiadu, interpretacja wynikéw badan, do 2 tygodni zostaje wystana na adres mailowy dieta
ok 30 stron PDF. Po miesigcu stosowania diety zalecana jest wizyta kontrolna w ramach kontroli efektéw oraz sprawdzenia prawidtowosci stosowania zalecen. Kolejne
wizyty ustalane sg indywidualne w zaleznosci od celu pacjenta.

Istnieje mozliwos¢ wizyt w gabinecie jak i wizyt online. Ptatnos¢ nalezy dokonaé po przeprowadzeniu wywiadu w gabinecie lub przelewem przed dokonaniem wywiadu
podczas wizyty online.

TRENINGI PERSONALNE
Oferta treningéw indywidualnych lub w parach z trenerem personalnym

Trening personalny to indywidualnie dobrany program treningowy, dopasowany do mozliwosci osoby chcacej rozpoczgé wspétprace. Uwzglednia on dotychczasowy stopien
wytrenowania, stan zdrowia, indywidualne predyspozycje fizyczne, a takze upodobania ¢wiczgcego. Wraz z trenerem wyznaczysz realne do osiggniecia cele, ktére
odzwierciedla¢ bedg Twoje potrzeby. Twdj trener od pierwszej minuty treningu bedzie odpowiedzialny za osiggniecie prze Ciebie oczekiwanego celu. Efekty bedg
monitorowane, istnieje mozliwos¢ systematycznych pomiaréw antropometrycznych, wykonania testéw klinicznych w badaniu kosci, mies$ni, stawoéw.

Decydujac sie na trening personalny masz pewnos¢, ze Twéj Trener:

- dostosuje plan treningu do Twoich konkretnych wymogéw i mozliwosci,

- przygotuje plan treningowy w taki sposdb, aby kazdy trening byt zréznicowany,

- bedzie kontrolowat poprawnosé i skutecznosé wykonywanych przez Ciebie ¢wiczen, eliminujgc ewentualne btedy,

- zmotywuje Cie do wysitku, zadba o bezpieczenstwo,



- sprawi, ze aktywnosc fizyczna bedzie przyjemng forma spedzania wolnego czasu,

- odpowie na Twoje pytania dotyczace éwiczen i odzywiania.

Regulamin rezerwacji terminoéw treningéw personalnych:

Uzytkownik to osoba korzystajgca z ustug trenera personalnego,

Uzytkownik ma prawo rezerwacji statej pory treningdéw personalnych,

Uzytkownik ma prawo doboru elastycznych terminéw odbywania sie treningédw personalnych,

Uzytkownik moze dokonad rezerwacji terminu treningu personalnego najpdzniej 24 godziny przed jego wykonaniem przez trenera,
Uzytkownik moze odwotac termin treningu najpdzniej 12 godzin przed ustalonym wczesniej terminem treningu personalnego,

W przypadku odwotania terminu treningu ponizej 12 godzin od godziny ustalonej z trenerem lub w sytuacji niestawienia sie na trening, uzytkownik rozlicza sie jak za odbyty
trening,

Rozliczenie odbywa sie na koniec miesigca, po otrzymaniu e-maila, w ktérym w tytule znajduje sie kwota za wykonane ustugi a w tresci daty dobytych treningéw,
Trener prowadzi kalendarz elektroniczny googla, w ktérym dodaje do wydarzenia uzytkownika, dokonujgc rezerwacji terminu adresem e-mailowym,

Utrzymanie takich zasad daje mozliwos¢ koordynacji grafiku przy wielu uzytkownikach oraz zwieksza dostepnos¢ godzin dla zainteresowanych ustugami.



