VYZIVOVE PORADENSTV| . Sadka Kreicovs

e vstupni diagnostika (zdravotni stav, Zivotni styl, antropometrie, dlivody osloveni
vyzivového poradce)

e vytyceni cilCi v programu vyZivové intervence

e analyza stavajicich stravovacich zvyklosti (na zakladé zaznamu stravovani klienta)

e propocty energetického vydeje, stanoveni klidového metabolismu, doporuceni
energetického prijmu a skladby jednotlivych Zivin v souvislosti s cili programu — kolik kJ,
kolik grama bilkovin, sacharidl a tuk( a preneseni téchto ¢isel do konkrétniho jidelnicku
e tvorba jidelni¢kd na miru - jak redukce, tak nabirani aktivni télesné hmoty (4-5 jidel denné véetné pitného
rezimu a doplikd stravy)

¢ e-komunikace, priibéZna zpétna vazba, dlouhodobé vedeni

TRENER FITNESS

e vybér vhodnych pohybovych aktivit — vzhledem k aktuaini fyzické kondici, casovym
moznostem, zdravotnimu stavu, cild v oblasti optimalizace vahy

e nastaveni jak intenzity, tak délky aktivity a jeji rozvrzeni v rdmci tydne a delSich
¢asovych Usekd (tréninkova sezéna)

¢ navrhy sestav kompenzacnich cvikl jak pro posilovnu, tak pro domdci cviceni

s jednoduchymi pomuckami

e regeneracni a relaxacni programy

DETOXIKACE

Nase télo je zatéZovano celou fadou jedu (toxint) at uz chemické, fyzikalni nebo psychické povahy. Na zakladé
zaneseni organismu témito toxiny zacnou vznikat chybné programy ve fungovani
imunitniho, hormonalniho, nervového systému, psychiky atd. Velkého mnoZzstvi

toxin(, kterymi jsme zatéZovani zejména v poslednich letech, se nas organismus

neni schopen efektivné zbavit. Jeho kompenzacni schopnosti se vycerpavaji.

K odstranéni chronickych zdravotnich potizi vede cesta pres ocisténi téla od
téchto skodlivych latek a jevl - detoxikace.

Pfi jakych typech zdravotnich problém( miiZe fizena a kontrolovana detoxikace pomoci?
e zlepseni imunity, procisténi lymfatickych cest

e Uprava hormonalnich pochodd

* nespavost, deprese

e astma, alergie, ekzémy - zejména u déti

e chronicka unava a dalsi

KDE KONZULTACE PROVADIM

o Ing. -Jadka Krejcova

vyZivové poradenstvi, e-jidelni¢ky a e-trénink na www.enduraining.com

1. regiondlni centrum Joalis - Na Florenci 19, recepce A, Praha 1 (konzultace 1 hod K¢ 400,-)
Regeneracni centrum SALOME - Nymburk - Boleslavska tf. 467, 1. patro (konzultace 1 hod K¢ 300,-)

objednavka na telefonu 602 36 82 82 nebo e-mailu radkakrejcova@volny.cz
(po dohodé moznosti setkani i na jinych mistech)




