Vstupni dotaznik

(Tento dotaznik mi pomize zhodnotit aktualni stav tvého zdravi a navyka.Diky tomu
lépe pochopim, jak t&€ mohu podpofit na tvé cesté ke zméné.)

Celé jméno:
Datum narozeni:
Vaha:

VysSka:

Povolani:

E-mail:
Telefon:

Miry

Prsa (Uroven bradavek):

Hrudnik (tésné pod prsy):

Pas (nejuzsSi misto trupu):

Boky (horni lem spodniho pradla):

.....

eVe WV,

CiLE

1) Jaké jsou tvé hlavni cile v oblasti zdravi a Zivotniho stylu?

2) Co té nejvice brzdi v jejich dosazeni?

3) Co té ve tvém Zivot€, tvém aktualnim fungovani nejvice trapi?

4) Odkud jsi se o mé dozvédéla, proC€ jsi pfiSla pravé ke mé?

5) Jakou podporu bys potfebovala, aby se ti zmé&na dafila dlouhodobé&?

HISTORIE, ZDROVOTNI STAV

6) Vyvoj hmotnosti v poslednich letech, fazich Zivota. Kdy a pro¢€ doSlo ke zménam?

7) Diety v prlb&hu Zivota, jaké?



8) Onemocnéni, zdravotni omezeni?

9) Potravinové alergie?

10) Mas pravidelnou menstruaci?

o Pokud ano, je bolestiva i nebolestiva?

o Mivas PMS? V jaké mife? Jaké jsou projevy?

11) Trapi té akné Ci jiné problémy s pleti €i k(1zi? Dlouhodobé& nebo pfechodné?

12) Vnimas u sebe néjaké zazivaci potiZze? Pokud ano, kdy je pozoruje$ nejCastéji?

STRAVA

13) Jak se momentalné stravuje$, podle Ceho se FidiS? Nasleduje$ néjaky specificky

pFistup ke stravovani?

14) M3S ve stravé né€jaké omezeni? (bezlepkové, bezlaktézové stravovani, vegetarianstvi,
veganstvi, Ci jiné?)

15) Oblibené, Casto konzumované potraviny

16) Neoblibené potraviny

17) Uved aktudlni mnoZstvi Zivin a kalorii, pokud si je hlidas.

18) Jak dlouho se takto stravujeS?

19) Jak zhruba vypadala tva strava 6 mésicll zpét pfedtim, nez ses zaCala stravovat takto
(pokud byla odliSna)? Opét napi$ hodnoty Zivin a mnoZstvi kalorii, pokud je znas.



20) Napi$ 3 dny svého typického jidelni€ku. Co nejdetailn&ji, prosim.

21) Pokud dodrzuje$ néjaky strukturovany plan, jak bys fekla, Ze jsi s nim dUsledna?
Pfipadné jak Casto a v jaké mife z néj vyboCiS?

22) BereS né&jakou suplementaci? Jakou?

23) Pouzivas nyni n€jakou aplikaci pro zapisovani jidla a vypoCet Zivin? Pfipadné jakou.

24) Pouziva$ kuchyriskou vahu na denni bazi pro hlidani porci potravin?

25) MasS nékdy pocit, Ze jidlo pfiliS FeSiS nebo nad nim ztraci$ kontrolu?

HYDRATACE

26) Kolik tekutin denné vypijeS? (cca v litrech)

27) Jaké napoje pfevazné pijeS? (voda, slazené napoje - specifikuj prosim, zda perlivé Ci
neperlivé, Caj- slazeny?, kdva - slazena?)

28) Pije$ kavu? Pokud ano, kolik $alk(i denné a kdy?

29) PijeS alkohol? Jaky, jak Casto?

30) MaS pocit, Ze jsi bhem dne dostate€né hydratovana? Podle Eeho tak soudiS?



POHYB

31) VénujeS se néjaké intenzivné&jSi pohybové aktivit€? Napf. posilovaci trénink?
Pfipadné kolikrat do tydne?

32) Jak dlouho se takové aktivité vénujeS bez vétSich pfestavek?

33) VénujeS se néjaké kardio aktivité (b&h, kolo, orbitrek, svizné prochazky,...)?
Pfipadné, jak Casto a v jaké délce?

34) Kolikrat tydné mas Cas / chce$ si udélat ¢as na pohyb nyni? Jaky druh pohybu té bavi
a jaky naopak ne?

35) MasS né&jaké dalSi fyzické aktivity na pravidelné bazi?

36) Jak jsi aktivni v prib&hu bézZného dne? (mas sedavou praci nebo aktivni, chodi$
péSky nebo jezdi§ autem/mhd,...)- Svoji aktivitu prosim nehodnot, ale popi§ ©

Ukazka
1. Do prace jezdim autem, parkuji pied | 2. Do prace jezdim MHD a ze zastavky  |1. Nejsem |2. Jsem
budovou a v praci 8 hodin sedim. Pohybu | chodim 20 minut p&sky. V praci jsem aktivni, aktivni, moje
méam minimum, po praci jedu autem neustile v pohybu, pracuji jako servirka. [mam prace je
nakoupit a pak dojedu domu. Béhem Z prace se dopravuji znovu MHD. sedavou fyzicky
odpoledne mam trénink a zbytek dne Odpoledne chodim venéit se swym praci. narocna.
jsem vétiinou doma, £tu si nebo koukam | pejskem na cca hodinovou prochazku, k
na tv s manielem. veteru mam trénink.

37) Mas néjaky fitness tracker? Pokud ano, napi$§ prumérny denni poCet kroku a
primérny denni kaloricky vyde;.

SPANEK A REGENERACE

38) Kolik hodin spanku denné priimérné mas?



39) Stava se ti, Ze se v noci budi$ nebo mas potiZe s usinanim?

40) Mas pocit, Ze rano vstavas odpocCata?

ENERGIE A STRES

41) M3S néjakou efektivni ranni rutinu, kterd t€ dokaZe do nového dne nastartovat?

42) MaS stabilni energii b€hem dne, nebo se ti €asto méni? Pfipadné kdy pfichazi
nejvetSi propady?

43) Co délas, kdyz jsi unavena? (kafe, sladké, pohyb, odpoCinek...) mas néjaké hacky
béhem dne, které ti s tim pomahaji?

44) CitiS se Casto ve stresu / pod tlakem? Co ti nejvice pomaha zvladat stres?

45) Jaky mas béhem dne prostor pro relaxaci a odpoCinek?

46) Kolik €asu denné travi$ venku na dennim svétle?

Je néco dalSiho, co bys mi chtéla sdélit?
Poznamky:



