BaliCek , Nezavisly samotar”

Pro koho je tento baliCek vhodny?

Pro vSechny, kdo si jdou radi svou vlastni cestou, bez tlaku, svym tempem, ale radi by si nechali
poradit.

Na co se mUzete v rdmci baliCku tésit?

0 Uvodni sezeni (osobni anamnéza, Zivotni styl, pohybovy reZim, rodinna anamnéza...) 60 min
0 RozSifena analyza télesného slozeni (v ramci Uvodniho sezeni)
0 Analyza dosavadnich stravovacich navyk (rozbor 7-10 dnU zapsaného jidelni¢ku)

0 Vypracovani personalizovaného protokolu (doporu€eny denni kaloricky pfijem, nastaveni
makrozivin, pitny rezim, navrZeni vhodného pohybového rezimu, pfipadna suplementace)
0 TiStény e-book — soubor receptll na 30 skvélych snidani, svaCin, ob&d( a velefi s postupem

pFipravy a vypoCtenymi nutriCnimi hodnotami
TiStény protokol ,,Monitoring“

0 Nasledna konzultace s pfedanim listin, instrukci a doporu€enimi (cca po tydnu od Gvodniho
sezeni)
0 Moznost vyuzit slevy klienta na kazdé dalSi méfeni (300 K¢ zakladni varianta, 500 K&
rozSifujici)
Klient v tomto reZimu ziska volnost vyb&ru potravin, jidelniCek si skldda sam dle doporuenych
hodnot, praci mu usnadni soubor receptl slouzicich jako inspirace na vyvazena jidla. Pomoci
tiSteného protokolu ,,Monitoring” si mUZe stravu sdm zapisovat, spolu s pohybovou aktivitou. Krliéek

po krlcku si plni své dilGi cile. Na pfipadné kontrolni méfeni si sjedndva termin dle svych potfeb. U
klienta v tomto rezimu se jiz pfepoklada zakladni orientace v oblasti vyZivy.

Cena programu ,Nezavisly samotar” 2 800



BaliGek ,VIP“

Pro koho je tento bali¢ek vhodny?

Tento program je navrZeny pro ty, kdo maji za sebou sérii nelisp&Snych pokusl zhubnout/upravit
rezim, které se jiz negativné projevily na jejich vztahu k jidlu, sob& samym a ovlivAuji jejich Zivot vic,
nez by si sami pfali. Citi se byt ztraceni a potfebuji pravidelnou podporu, pevné vedeni, chtéji uz
jednou pro vzdy skonCit s dietami a zaCit zit zdravéji — komplexné.

Na co se mUzZete v ramci 8tydenniho VIP baliCku t&Sit?

0

0

0

Uvodni sezeni (osobni anamnéza, Zivotni styl, pohybovy reZim, rodinnd anamnéza) 60 minut
RozSifend analyza télesného sloZeni (v ramci ivodniho sezeni)
Analyza dosavadnich stravovacich navykl (rozbor 7-10 dnl zapsaného jidelniCku)

Vypracovani personalizovaného protokolu (doporu€eny denni kaloricky pfijem, nastaveni
makroZivin, pitny rezim, navrZeni vhodného pohybového rezimu, pfipadna suplementace)
TiStény e-book — soubor receptl na 30 skvélych snidani, svaCin, ob&dl a veCefi s postupem
pFipravy a vypoCtenymi nutriCnimi hodnotami

Nasledna konzultace s pfedanim listin, instrukci a doporu€enimi (cca po tydnu od Gvodniho
sezeni)

Tydenni vedeny monitoring — vZdy ve smluveny den probiha online konzultace, kde klient

predlozi/zaSle tydenni zapis stravy a pohybu, obdrzi komentaf, mozné navrhy a zmény
v jidelni¢ku a dennim rezimu, ma prostor pro dotazy, podporu. Na formé prlbéhu se domluvi
na osobni konzultaci (délka cca 30 min dle potieby).

Kontrolni zakladni Inbody analyza — po mésici prvni vétS§i kontrolni méfeni, kontrola
pribéhu hubnuti, pfipadné zmény v jidelniCku a reZimu (30 minut)
ZavérecCné kontrolni rozSifené méreni — po 8 tydnech intervence klient podstoupi rozSifené

méFeni, vyhodnoceni pribéhu programu a z néj vyplyvajici doporuéeni ,,co dal?“

Klient v tomto rezimu ziska pocit ,,pevné ruky a podpory“. Po prvni konzultaci si odnasi kompletni
zdznam o svém télesném sloZeni, na druhé konzultaci dostane zpétnou vazbu ke svému
stavajicimu stravovani a jiZ odchazi s personalizovanym planem. Ma nastavené hodnoty, podle
nichZ si sestavuje svlj tydenni jidelniGek dle vlastnich preferenci. Inspiraci na vyvaZend jidla hleda
v tiSténém e-booku s pfiklady jidel. Ui se samostatnosti a sebedlvéry v ramci stravovani. Po
dobu 8 tydn( si vede zaznamy o stravovani, pohybu a pfedklada je kazdy tyden ke komentafi, kde



je veden k tomu, co pfipadné zlepSit, udélat jinak. Je zde prostor pro feSeni praktickych &i jinych
pfekazek, dotazll na Casto nelehké cesté za zménou. Po mésici absolvuje prvni méfeni a po 2
mésicich druhé, detailn&jSi méfeni v poradné.

Cena programu ,VIP“ 5400

BaliCek ,,Mam rad tabulky”

Pro koho je tento baliCek vhodny?

Pro vSechny, kdo potfebuji k Zivotu tabulky. V naSem pfipadé s pfesnym rozpisem co, kolik a kdy maji
jist. Preferuji k dosazZeni cilU dril a nechce se jim nad skladbou jidelniCku pfemySlet. Zkratka funkéné
zalozZena intervence s vysledky.

Na co se mUZete v rdmci baliCku tésit?

0 Uvodni sezeni (osobni anamnéza, Zivotni styl, pohybovy reZim, rodinna anamnéza) 60 minut
0 RozSifena analyza télesného slozeni (v ramci Gvodniho sezeni)
0 Analyza dosavadnich stravovacich navykt (rozbor 7-10 dn(l zapsaného jidelni¢ku)

0 Vypracovani personalizovaného protokolu (doporu€eny denni kaloricky pfijem, nastaveni
makroZivin, pitny rezim, navrZeni vhodného pohybového rezimu, pfipadna suplementace)

0 Vypracovani 14 denni intervence na miru — do detailu vypracovany ukazkovy jidelniCek na 14
dni

0 TiStény e-book — soubor receptll na 30 skvélych snidani, svaCin, ob&édl a vedefi s postupem
pfipravy a vypoCtenymi nutri€nimi hodnotami

0 TiStény protokol ,Monitoring” pro snazSi planovani a plnéni cil{

0 Nasledna konzultace s pfedanim listin, instrukci a doporuenimi (cca po tydnu od Gvodniho
sezeni)
0 Moznost vyuzit slevy klienta na kazdé dalSi méfeni (300 KE zakladni varianta, 500 K&
rozSifujici)
Klient v tomto bali€ku ziska do detailu vypracovany jidelni€ek s pfesnou gramazi surovin

poskladanych do dne tak, aby splfioval jak individudlni nutriéni kritéria (kalorie — makro a
mikroziviny), tak praktickou stranku véci — sedél klientovi na jeho denni rezim. Klientovi bude



zéroven doporuCena vhodna pohybova aktivita — typ, délka, frekvence; spolu s pfipadnou
suplementaci (idedlné v navaznosti na krevni rozbor). Pomoci tiSteného protokolu ,Monitoring” si
mUZe stravu sdm zapisovat, spolu s pohybovou aktivitou. Systematicky a spofadané plni své dilGi cile,
jednotlivd denni schémata mUze aplikovat v libovolném pofadi a délce. Na pfipadné kontrolni méfeni
si sjedndva termin dle svych potfeb.

Cena programu ,Mam rad tabulky” 3 800
KC

Netrefila jsem se Vam ani s jednim baliCkem do VaSich
potfeb? Kontaktujte mé, sdélte mi své pfedstavy a mUzZeme
vytvorit schéma sluZzby Vam na miru. TESim se na naSi
spolupraci.



