- zhodnoceni dosavadniho stravovani-
analyza sloZeni téla v¢etné interpretace vysledkd

tanoveni idealni vahy, vypocet energetické spotieby

lednéni dosavadniho stravovdni / Zivotniho st
éstndni, casovych moznosti, potravinovych

TYPY JIDELN
e pro optimalni stravovani
e redukcni jidelnicek
jidelni¢ek 5 x jinak" (vice variant)
e jidelnicek pro osoby se specifickymi
pozadavky:
- vegetariansky / vegansky
- bez lepku
- bezlaktézovy

- jiné specifické pozadavky

VYUKA STRAVOVANI

1.000 K¢ /élen, 1.200 K¢/neclen

- volba spravnych potravin pfi nakupovani

- vybudovani spravnych stravovacich navyku
- jak si sestavit vyvazeny jidelni¢ek

- vyZiva pfi sportovani

- jak ¢ist na obalech potravin

- vyznam jednotlivych Zivin

- tipy na zpestieni jidelni¢ku

- ddlezitost bilkovin

. Vyuka stravovdni je vhodnd pro ty,

B ktefi se ve vyZivé jiZ trosku orientuji
A a chtéji védet, kolik energie a jaké

A\ mnoZstvi maji pfijmout adekvdtné
\ na své individudlni potieby a cile.

STARTOVACi PROGRAM
3 MESICE

- vodni konzultace / vstupni diagnostika

- analyza slozeni téla + interpretace vysledk

- stravovaci navyky

1\ - rozbor soucasného stravovaciho rezimu klienta

f\ - sestaveni nutri¢niho planu dle cilt klienta

- klient obdrzi Gvodni JIDELNICEK na 1 tyden +
navazujici JIDELNICEK ,5 x jinak" s vice
variantami

- klientsky servis - online / telefonicka podpora

- pravidelna kontrola / preméreni

- v prvnim mésici 4 konzultace spojené
s méfenim, v dalsich mésicich 2 konzultace

spojené s mérenim

- ZDARMA NAVIC - 3 x trénink kruhového cvi¢eni MILON
zdarma s moznosti vstupu do fitness

Kontrolni méfeni zme
vedeni, dotazy.

Navazuji dalsi konzultace pro sl voje, udrz'ovd'hi motivace,
poskytovdni podpory a stdle novychinformaci na poli vyzivy
(nakupovdni, inspirace, recepty apod.). Tyto kontroly g
jsou diilezité i pro udrzovdni dosazenych vysledkii.

Cena: 1.900 K& mési¢né / élen, 2.09




