Személyes edzésfelmérés

Atfog6 ligyfél-integraciés forma személyes edzéshez fitnesscélokkal, edzéstorténettel és testdsszetétellel

Ugyfél adatai

Keresztnév * Vezetéknév *

E-mail cim * Telefonszdm *

Szlletési datum *

EEEE / HH / NN

Edzési célok

Mik az On fé edzési céljai? *

[] Sulycsékkentés [] Izomtémeg novelés / Hipertréfia [ | Erd és teljesitmény
[ ] Cardiovascularis kitartas [ ] Rugalmassag és mobilitas [ ] Sportspecifikus edzés
[] Sérulés utani rehabilitacié [] Altaldnos edzettség és egészség [ | Testdsszetétel atalakitas

[ ] Stresszcsokkentés és wellness

Mi az On célzott id6kerete?

[] 4 hét [] 8 hét
[] 12 hét [ ] 6 hénap
[] Folyamatos / Nincs meghatarozott hataridé

Mi motivalja Ont az edzés megkezdésére?

Edzéstorténet

Jelenlegi aktivitdsi szint *

[] U6 — kevés vagy semmilyen mozgds [ | Kénnyl — hetente 1-2 nap
[] Kézepesen terhel6 — hetente 3-4 nap [ | Aktiv — hetente 5+ nap

[ ] Sportolé6 — napi edzés

Milyen tipusu edzéseket végzett kordbban?

[] Sulyemelés [] Kardio (futas, kerékparozas stb.) [ | Jéga / Pilates
[] CrossFit/ HIT [] Sport [] Uszas
[] Harcmlvészetek [] Nincs / Kezd6
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Személyes edzésfelmérés

Van-e Onnek aktudlis sérilése vagy krénikus fajdalma? *

[]lgen [ ] Nem

Ha igen, kérjik irja le

Eletméd és tapldlkozas

Atlagos alvéséra éjszakanként
[] 5 6rédndl kevesebb [ | 5-6 ¢ra [] 7-8 6ra
[ ] 8 6ranal tobb

Stresszszint
[] Alacsony [ ] Kbézepesen magas [ | Magas
[ ] Nagyon magas

irja le szok&sos napi étrendjét
Etrendi korlatozasok vagy allergidk

Jelenlegi kiegésziték

Edzés rendelkezésre allasa

Hany edzésszesszid hetente? *
[] 1szesszi6 [ | 2szesszi6 [ | 3 szesszid
[ ] 4+ szesszi6

Preferdlt edzésid6
[ ] Kora reggel (6-8 6ra) [ | Reggel (8-11 6ra) [ ] Déli(11-13 éra)
[ ] Délutén (13-16 6ra) [ ] Este (16-19 6ra) [ ] Késé este (19-21 6ra)

Van-e hozzéférése egy edz6teremhez? *
[ ] Teljes edz6terem [ ] Otthoni edzéterem (korlatozott eszkdzok)
[] Nincs eszkoz [ ] Szabadtér / Csak testsuly

Hozzajarulas és alairas
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Igazolom, hogy a megadott informécié pontos. Kézéltem minden egészségiigyi allapotot és sérilést. Megértem,
hogy az edzém ezeket az informécidkat a program megtervezésére fogja hasznalni. Hozzdjarulek a személyes
edzéshez és elfogadom a kapcsoldédd kockazatokat.

Megerdsitem, hogy elolvastam és értem a fenti informacidkat, és megadom az informed consent-em.

Elolvastam és értem a fenti informacidkat:

Aldiras Datum

Nyomtatott név

Datum *

EEEE / HH / NN

Ezt az lirlapot a Consentify ingyenesen biztositotta

A Consentify az ehhez hasonlé formakat digitadlis beleegyezésekké alakitja, amelyeket az tgyfeleik QR-kdd segitségével
sajat telefonjukon irnak ald — automatikus PDF-ekkel, kontraindikacié jelzésekkel és titkositott taroldssal. Ingyenes csomag
elérhetd a https://getconsentify.com webhelyen.

Csak sablon. Hasznélat el6tt tekintse at sajat szakképzett szakemberével vagy jogi tandacsaddval; a kovetelmények
joghatésag és gyakorlat szerint valtoznak.
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