ANKIETA

KONDYCJA FIZYCZNA [ DIETA

NATURAL ALCHEMY ROOTS

MAGIA KORZENI

IMIE | NAZWISKO

DATA URODZENIA PtEC

DIEN/ MIESIAC / ROK kobieta mezczyzna

Prosimy o doktadne wypetnienie ankiety, tylko w catoéci wypetniona ankieta z jak najwigkszq bazq informaciji pozwoli
nam na stworzenie adekwatnego planu terapii naturalnych w oparciu o konsultacje.

Jak Pan/Pani szacuje swa kondycje fizyczna?

Jak czesto Pan/Pani uprawia sport?

Dlaczego Pan/Pani uprawia sport?

Na swietnym poziomie

D Dobrze

D Przecietnie
D Gorzej

(] Zle

(] Codziennie
D Co drugi dzien
D Raz w tygodniu

D Kilkakrotnie w miesigcu
(] Rzadziej

(] Chodzi o méj zawéd zyciowy
(] Jest dla mnie przyjemnoscia

(] Mam zamiar wyszczuple¢

D Chca utrzymac kondycje fizyczna na dobrym poziomie

Jakie sg Twoje codzienne i tygodniowe obowigzki? (praca, rodzina, inne zobowigzania). Jak wyglada Twoja

praca? (np. siedzaca/stojgca/praca fizyczna)

Czy masz konkretny cel treningowy, ktéry chciatbys/abys osiagnad? (np. utrata wagi, zwiekszenie sity, poprawa

kondycji, poprawa wynikow badari)

Jaka wyglada Twoja aktywno$¢ poza praca?

Ocen poziom stresu w swoim codziennym zyciu

(] wysoki
D sredni
(] niski

(] bardzo maty
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Ile czasu w ciggu dnia mozesz poswieci¢ na gotowanie?

Czy masz zdiagnozowane alergie lub nietolerancje pokarmowe? D tak D nie

Jesli tak, to jakie?

Ile obecnie jesz positkdw w ciggu dnia? lle positkdw chcesz mieé¢ w swojej diecie?

Jakie produkty i potrawy najbardziej lubisz?

Jakie produkty eliminujesz z diety i dlaczego? Jakich produktéw nie jadasz, nie lubisz?

Jaki budzet mozesz przeznaczy¢ na suplementacije, ziota, olejki eteryczne?

Czy wystepuja u Ciebie jakies bole stawdw/plecédw/miesni? Czy masz zdiaghozowang wade
postawy?Jesli tak to jakg?

Jakie napoje pijesz najczesciej?

(] woda (] napoje gazowane
(] herbata (] wody smakowe

[ ] kawa (] izotoniki
D soki

Ile szklanek wody wypijasz dziennie?

Ile obecnie w ciggu dnia wypijasz ptynéw? Uwzglednij wszystkie napoje, w tym kawe, herbate i
alkohol oraz napisz czy, czymii ile stodzisz kawe/herbate.

Czy regularnie $pisz wystarczajacg ilos¢ godzin?

D tak D nie

Czy stosujesz jakies techniki relaksacyjne przed snem?
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Czy istnieja jakiekolwiek ograniczenia fizyczne lub przeciwwskazania do aktywnosci fizycznej?
D tak D nie

Czy masz doswiadczenie w treningu sitowym, cardio, czy innych formach aktywnosci fizycznej?

D tak D nie

Czy regularnie uczestniczysz w jakiejkolwiek formie aktywnosci fizycznej?

D tak D nie

Jak oceniasz swojg obecna diete? (prosimy podac gtdwne grupy spozywcze)

Jak oceniasz swoje ogdlne nawyki zywieniowe?

D dobrze D zle

Czy masz tendencje do jedzenia w odpowiedzi na stres lub emocje?

D tak D nie

Jak oceniasz swoje nawyki picia wody?
D dobrze D ile

Czy spozywasz przekaski miedzy positkami? Jesli tak, jakie? D tak D nie

Czy konsultowates/tas sie wczesniej z lekarzem lub dietetykiem? Jesli tak, prosze podaé wszelkie zalecenia lub
diagnozy.

Jakie sg Twoje oczekiwania wobec naturalnych metod leczenia?

Czy w przesztosci doswiadczytes/tas jakichkolwiek urazéw lub kontuzji, ktére moga wptywaé na twdj obecny
stan zdrowia?

D tak D nie

Dziekujemy za wypetnienie formularza. Odpowiedzi sg poufne i stuzg jedynie celom dostosowania programu
treningowego oraz celom dostosowania planu zywieniowego do Twoich indywidualnych potrzeb. Po
otrzymaniu formularza wyslemy na adres mailowy potwierdzenie konsultacji ktéra zostata wybrana.



