INDIVIDUALNI PORADENSTVI PRO JEDNOTLIVCE — konzultace a jidelnicek

na miru dle aktualnich potfeb, postupna uprava stravovacich navykt a prip. Zivotniho stylu,
prubézné sledovani ubytku tuku... Program redukce hmotnosti Vam pomuize zbavit se
pfebytecnych kil a dosahnout zpevnéni a vytvarovani postavy.

v' Kazdy program redukce hmotnosti je sestaven na zakladé Vasich individualnich vyZivovych
potreb a zvyklosti, vychazi z Vaseho dosavadniho jidelnicku, sloZzeni stravy a postupnymi
zménami se bliZite ke zméné tim spravnym smérem. Ruku v ruce toto souvisi s pohybovou
aktivitou, kterou Vam na zakladé Vasich dispozic, mozZnosti a aktualni kondice rada
doporuc¢im, poradim se spravnym provedenim cvik(, rozmezi tepové frekvence, zatéze, poctu
tréninkovych jednotek tydné... podam Vam pomocnou ruku v okamzicich, kdy ji budete
nejvice potrebovat, abyste vydrzeli a své usili nevzdavali ©

Vstupni konzultace: prani a pfedstavy, preference a ¢asové moznosti, analyza - Zivotniho stylu,
zdravotnich problémd, ev. genetického zatiZeni, stravovacich a sportovnich navyku,

Diagnostika - urceni - % podilu télesného tuku,% télesné vody, obvody,miry, vahu...
Vypracovani individualniho programu - uprava jidelni¢ku a stravovacich navykua, uréeni vhodné
pohybové aktivity a intenzity cviceni na zakladé aktualniho stavu kondice, tepové frekvence a
nastaveného cile a preje-li si klient - zafazeni suplementace a doporuceni vyzivovych doplnka pri
pfekyseleni organismu, unavé a rtznych zdravotnich obtizich (pouze v pfipadé, Ze o tuto moznost
poZadate, jinak si vystacime s bézné dostupnymi potravinami!!! )

Po celou dobu Vaseho programu mate moznost se mnou komunikovat (osobné, telefonicky,
mailem, online .... ) a tak pribézné posuzovat a hodnotit efektivnost nastaveného programu.
Spravna vyZiva i cviéeni neni jednorazovou zaleZitosti, proto potfebujete stalou podporu a kontrolu.

Rada Vas podpofim ve Vasem usili na cesté k dosazeni Vasi maximalni spokojenosti.

ORIENTACNI CENY A BALICKY:

Jednorazova konzultace: 750,-K¢ /60 min

3- mésicni program: 3x konzultace, analyza dosavadniho jidelni¢ku, pitného rezimu, méreni,
vazeni, vyZivova doporuceni (pisemné zpracovany plan) a postupna zména a uprava jidelnicku a
stravovacich navyku, spravné nacasovani jidel, zhodnoceni vysledkd,; doporuceni potravin, nakupni
seznam... 3000,- K¢

3- mési¢éni program s doporucenim pohybové aktivity — spravné provedeni cviku na zpevnéni
téla, jednotlivych télesnych partii, protazeni zkracenych svald, cviky pfi Spatném drzeni téla a vadach
pétere (| PRO DETI!l) cena navys$ena o individuélni lekce cviéeni (cena 1 lekce — 500,-K¢)

6- mésicni program: 5x konzultace, analyza dosavadniho jidelni¢ku, pitného rezimu, méreni,
vazeni, vyZivova doporuceni (pisemné zpracovany plan) a postupna zména a uprava jidelnicku a
stravovacich navyku, spravné nacasovani jidel, zhodnoceni vysledkd; doporuceni potravin,
nahrazeni nevhodnych potravin vhodnymi, doporuceni upravy jidel, recepty, nakupni seznam,
program k celkovém zlepSeni zdravotniho stavu .....6000,-K¢

5 —6 mésic¢ni program s doporuc¢enim pohybové aktivity — viz 3-mésicni program
s pohyb.aktivitou

Schuzky dle domluvy: Mgr. Veronika Franovd, poradce pro vyZivu, fitness trenér a instruktor
posilovacich, aerobnich a zdravotnich — Body&Mind forem cvi¢eni (PILATES, BOSU, AEROBIC,




BODYFORMING, KRUHOVY TRENINK, INTERVALOVY TRENINK, CVICENI NA BALONECH, ZDRAVOTNI TV,
CVICENI V POSILOVNE, ZPEVNOVACI TRENINK NA DOMA...) tel. 724 023 632
e-mail: veronika.franova@centrum.cz ; www.fitclubveronika.cz



http://www.fitclubveronika.cz/

