Kisisel Antrenman Basvurusu

Fitness hedefleri, egzersiz gecmisi ve viicut kompozisyonunu iceren kisisel antrenman icin kapsamli istemci alimi

istemci Bilgileri

Ad * Soyad *

E-posta Adresi * Telefon Numarasi *

Dogum Tarihi *

GG/ AA/YYYY

Fitnhess Hedefleri

Birincil fithess hedefleriniz nelerdir? *

[] Kilo Kaybi [] Kas Kazanimi / Hipertrofi [] Kuvvet ve Giig
[ ] Kardiyovaskdiler Dayaniklilik [ ] Esneklik ve Mobilite [] Spor Ozgii Antrenman
[] Yaralanma Rehabilitasyonu [ ] Genel Fitness ve Saglik [] Vicut Yeniden Kompozisyonu

[ ] Stres Rahatlamasi ve Wellness

Hedef zaman cerceveniz nedir?

[] 4 hafta [] 8 hafta
[ ] 12 hafta [] 6ay

[ ] Devam Eden / Belirli Son Tarihi Yok

Antrenman yapmaya baslamak sizi ne motive ediyor?

Egzersiz Gecmisi

GUncel Aktivite DUzeyi *

[ ] Hareketsiz — az veya hic egzersiz | | Hafif — haftada 1-2 gin
[] Orta — haftada 3-4 glin [ ] Aktif — haftada 5+ glin
[ ] Sporcu — glinliik antrenman

Daha 6nce hangi tur egzersizler yaptiniz?

[] Agirhk Antrenmani [] Kardiyyo (kosu, bisiklet vb.) [ ] Yoga / Pilates
[ ] CrossFit/HIT [ ] Spor [] Yazme
[] Dévis Sanatlari [ ] Higbiri / Baslayan
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Herhangi bir mevcut yaralanmaniz veya kronik agriniz var mi? *
[ ] Evet [ ]| Hayir

Evetse, lUtfen aciklayin

Yasam Tarzi ve Beslenme

Gece Basina Ortalama Uyku Saatleri
[] 5 saatten az [] 5-6 saat [] 7-8 saat
[ ] 8 saatten fazla

Stres Duzeyi
[] Dusuk [] Orta [] Yuksek
[ ] Cok Yluksek

Tipik guinlik beslenme aliskanliklarinizi aciklayin
Diyetsel Kisitlamalar veya Alerjiler

Mevcut Takviyeler

Antrenman Mevcudiyeti

Haftada kac¢ oturum? *
[] Loturum [] 2oturum [ ] 3 oturum
[ ] 4+ oturum

Tercih Edilen Antrenman Saatleri
[] Erken Sabah (6-8) [] Sabah (8-11) [] Ogle (11-13)
[] Ogleden Sonra (13-16) [ | Aksam (16-19) [ ] Geg Aksam (19-21)

Spor salonuna erisimi var mi? *
[ ] Tam donanimli spor salonu [ ] Ev spor salonu (sinirh ekipman) [ | Ekipman yok
[] Acik Hava / Sadece Vicut Agirhgi

Riza ve imza
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Saglanan bilgilerin dogru oldugunu tasdik ederim. Tim saglik durumlarini ve yaralanmalari aciklamisim.
Antrenoérimin bu bilgiyi programimi tasarlamak icin kullanacagini anlyorum. Kisisel antrenmani kabul ediyor ve

bunu iliskili riskleri onayliyorum.
Yukaridaki bilgileri okudum ve anladigimi onayliyor ve bilgilenmis rizami veriyorum.

Yukaridaki bilgileri okudum ve anladim:

imza Tarih

Adi yazin

Tarih *

GG/ AA/YYYY

Bu form Consentify tarafindan licretsiz olarak saglanmistir

Consentify, bunun gibi formlari misterilerinizin QR kod araciligiyla kendi telefonlarinda imzaladigi dijital rizaya donusturir —
otomatik PDF'ler, kontrendikasyon bayraklari ve sifreli depolama ile. Ucretsiz plan https://getconsentify.com adresinde
mevcuttur.

Yalnizca sablon. Kullanmadan 6nce kendi lisansh uzman veya hukuk musaviri ile gézden gecirin; gereksinimler yargi alanina
ve uygulamaya gore degisir.
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