Formularz Zgtoszeniowy do Treningu
Personalnego

Kompleksowy formularz zgtoszeniowy dla klientéw treningu personalnego zawierajacy cele fitness, historie ¢wiczen
oraz sktad ciata

Informacje o kliencie

Imie * Nazwisko *

Adres e-mail * Numer telefonu *

Data urodzenia *

DD / MM / RRRR

Cele fitness

Jakie sg Twoje gtéwne cele fithess? *

[ ] Utrata wagi [ ] Wzrost masy miesniowej / Hipertrofia
[ ] Sita i moc [ ] Wytrzymatos¢ cardiovaskularna

[] Elastycznos¢ i mobilnosc [] Trening specjalistyczny do sportu

[ ] Rehabilitacja po urazach [ ] Ogdlna kondycja i zdrowie

[ ] Rekomponacja ciata [ ] Redukcja stresu i wellness

Jaki jest Twéj docelowy horyzont czasowy?
[] 4 tygodnie [] 8 tygodni [ ] 12 tygodni
[] 6 miesiecy [ ] Staty / Bez okreslonego terminu

Co motywuje Cie do rozpoczecia treningu?

Historia ¢wiczen

Obecny poziom aktywnosci *

[ ] Siedzacy styl zycia — mato lub wcale ¢wiczen [ | Lekki — 1-2 dni w tygodniu
[] Umiarkowany — 3-4 dni w tygodniu [] Aktywny — 54 dni w tygodniu
[ ] Sportowiec — trening codziennie
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Jakie rodzaje ¢wiczeh wykonywates wczesniej?

[ ] Trening sitowy [ ] Cardio (bieganie, jazda na rowerze, itp.)
[ ] Joga / Pilates [ ] CrossFit / HIT

[] Sport [] Ptywanie

[ ] Sztuki walki [ ] Brak / Poczatkujacy

Czy masz jakie$ obecne urazy lub chroniczny bél? *

[] Tak [] Nie

Jesli tak, prosze opisz

Styl zycia i odzywianie

Srednia liczba godzin snu na noc
[] Ponizej 5 godzin [ ] 5-6 godzin [] 7-8 godzin
[] Powyzej 8 godzin

Poziom stresu
[] Niski [] Umiarkowany [ | Wysoki
[ ] Bardzo wysoki

Opisz swojg typowa codzienng diete
Ograniczenia dietetyczne lub alergie

Obecne suplementy

Dostepnos¢ treningowa

Ile sesji tygodniowo? *
[] 1sesja [ ] 2sesje [ ] 3sesje
[] 4+ sesje

Preferowane czasy treningéw
[ ] Wczesny ranek (6-8 rano) [ | Ranek (8-11 rano) [] Srodek dnia (11-13)
[ ] Popotudnie (13-16) [ ] Wieczér (16-19) [ ] Pézny wieczér (19-21)

Bezptatny szablon formularza zgody - Consentify - https://getconsentify.com Strona 2



Formularz Zgtoszeniowy do Treningu Personalnego

Czy masz dostep do sitowni? *
[ ] Petna sitownia [ ] Domowa sitownia (ograniczony sprzet)

[ ] Brak sprzetu [ ] Na $wiezym powietrzu / Tylko ¢wiczenia na ciele

Zgoda i podpis

Potwierdzam, ze podane informacje sg doktadne. Ujawnitem wszystkie warunki zdrowotne i urazy. Rozumiem, ze
mdj trener bedzie uzywac tych informacji do opracowania mojego programu. Wyrazam zgode na trening
personalny i przyjmuje zwigzane z tym ryzyka.

Potwierdzam, ze przeczytatem i zrozumiatem powyzsze informacje i daje mojg Swiadoma zgode.

Przeczytatem i zrozumiatem powyzsze informacje:

Podpis Data

Drukowane imie i nazwisko

Data *

DD / MM / RRRR

Ten formularz zostat bezptatnie udostepniony przez Consentify

Consentify zamienia formularze takie jak ten w cyfrowg zgode, ktéra Twoi klienci podpisujg na wtasnym telefonie za pomoca
kodu QR — z automatycznymi plikami PDF, flagami przeciwwskazan i zaszyfrowang pamiecia. Darmowy plan dostepny na
https://getconsentify.com.

Tylko szablon. Przed uzyciem zapoznaj sie z wtasnym licencjonowanym specjalistg lub doradcg prawnym; wymagania réznia
sie w zaleznosci od jurysdykcji i rodzaju praktyki.
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