Programy fizené redukce hmotnosti

PROGRAM RiZENE REDUKCE HMOTNOSTI — skupinovy rezim (kurz)
Jedna se o velmi intenzivni moderni kurz hubnuti, jehoZ soucasti je:

e Vstupni KOMPLEXNI VYSETRENI - provedeni laboratornich testd zamé&fenych na metabolické a
hormonalni poruchy. Spiroergometrické vysetieni, zjisténi fyzické zdatnosti a stanoveni optimalni
tepové frekvence pro pohybovou aktivitu. Analyza slozeni téla na pfistroji Bodystat - stanoveni

mnozstvi tuku a bazdlniho metabolismu.
Nasleduje:
e 1.tyden UVODNI LEKCE
e 2.tyden SKUPINOVA INTERVENCE - motivace ke zméné Zivotniho stylu
o 3. tyden NUTRICNi PORADENSTVI - edukace o vhodném stravovacim rezimu
e 4. tyden POHYBOVA AKTIVITA - jeji vyznam v redukci hmotnosti
e 5.-7.tyden INDIVIDUALNI PROGRAM s moZnosti konzultace a individuéIniho cvi¢eni
e 8. tyden KONTROLNI VYSETRENI - vyvhodnoceni Uspé$nosti redukce hmotnosti, kontrolni Bodystat

e 26. tyden KONTROLNI VYSETRENI - vyhodnoceni Uspé&inosti redukce hmotnosti, kontrolni

Bodystat

PROGRAM RIiZENE REDUKCE HMOTNOSTI - individuélni rezim
Jedna se o velmi intenzivni moderni kurz hubnuti, jehoZ soucasti je:

e Vstupni KOMPLEXNI VYSETRENI - provedeni laboratornich testd zaméfenych na metabolické a
hormonalni poruchy. Spiroergometrické vySetfeni, zjisténi vykonnosti a stanoveni optimalni
tepové frekvence pro pohybovou aktivitu. Analyza sloZeni téla na pfistroji Bodystat - stanoveni

mnozstvi tuku a klidového metabolismu.
Nasleduje:

e Edukaéni pohovor (rozbor stravovacich navykl, doporuceni pohybové aktivity, rozbor stravovacich

navyku)

e 4 x kontrola jidelni¢ku (mozné i mailové konzultace)



e Konzultace u fyzioterapeuta (predpis pohybové aktivity, edukace o vhodnych typech pohybové

aktivity)
e Dle individudlni domluvy zafazeni do l1é¢ebné télesné vychovy
o 8. tyden KONTROLN{ VYSETRENI - vyhodnoceni Uspé$nosti redukce hmotnosti, kontrolni Bodystat

e 26. tyden KONTROLNi VYSETRENI - vyhodnoceni Uspé$nosti redukce hmotnosti, kontrolni
Bodystat

Kontaktni osoby:
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