BENIFIT.HU

Személyes adatok

EGESZSEGUGYI ES FITTSEGI KERDOIV

Név:

Sziiletési datum:

Lakcim:

Telefonszam:

E-mail cim:

Foglalkozas:

Edzés tervezés

Edzésprogram célja:

Edzésgyakorisag, idétartam:

El6zmények

Sportmult (mit, mikor. meddig, milyen szinten:

Taplalkozasi szokasok:

Gyogyszerek, étrend-kiegészitok:

Sériilések, mitétek

Veszély esetén értesitendd

Hozzatartoz6 neve:

Telefonszama:

Orvos neve:

Telefonszama:

Nyilatkozat

A klub hazirendjét elolvastam és megértettem. Tudomasul veszem, hogy a hazirend be nem tartasabol
és a klub eszkozeinek, berendezéseinek nem rendeltetésszer(i hasznalatabol eredd karokért, balesetekért
a klub vezetésége, és munkatarsak felelosséget nem vallalnak. Az klub szolgaltatasait sajat

felelésségemre veszem igénybe.

Budapest, ........ccooiiiiiiiin

1. Gyakran mondja orvosa, hogy vérnyomasa tul alacsony vagy magas?
2. On vagy csaladjanak barmelyik tagja cukorbeteg?

3. Van tudomasa valamilyen sziv- vagy 1égzérendszeri problémarol?

Ha igen milyen?

4. Mondta mar orvosa, hogy magas a koleszterinszintje?

5. Tulsulyos?

Mennyivel?
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Dohanyzik?

Van valamilyen rendszeresen szedett gyogyszere vagy diétas kiegészitéje?

6
7. Van valamilyen iziileti vagy ortopédiai problémaja (rossz hat, rossz térd stb.)?
8
9

Terhes vagy a megel6z6 6 hétben sziilt?

10. A legutolso fizikai vizsgalatanak datuma:

11. Van olyan egészségiigyi jellegzetessége vagy probléméaja, ami korabban jelentkezett vagy emlitésre

érdemes?

12. Részt vesz 6n jelenleg valamilyen erdsité programban?

13. Mi a célja ezzel a programmal?

Elismerem, hogy tudomdsom szerint j6 egészségi allapotban vagyok €s nincs egészségiigyi

problémarol tudomasom, amely korlatozna abban, hogy rendszeres testmozgast végezzek

Kérdéiv a testedzési szokasok felmérésére
Részt vesz most valamilyen rendszeres erdsité programban?

[Jigen [Inem
Szokott rendszeresen, megszakitas nélkiil sétalni vagy futni egy esetleg tobb kilométert?
[Jigen [Jnem

Ha igen, jeldlje meg altalaban hany kilométert foglal magaban testedzése!
Mennyi id6 sziikséges altalaban egy kilométer megtételéhez (perc és masodperc)?

(1 bizonytalan
Hasznal valamilyen sulycsokkentd eszkozt/szert vagy tornazik-e otthon?
[Jigen [Jnem
Részt vesz valamilyen aerob programban?
[Jigen [Jnem
Sportolt-e valaha versenyszeriien?
[Jigen [Inem
Ha igen, jel6lje meg melyik sportag volt az!
[ golf [1kézilabda [ bowling (] roplabda
[ tenisz [ futball [ kosarlabda [ baseball
[ kerékpar () soccer [1 egyéb (egyebek):

Mikor, mennyi ideig, milyen rendszerességgel edzett?_
Milyen sportot Gizott iskolas (kdzépiskolai, foiskolai/egyetemi) évei alatt?

[]0szas [1kézilabda [] torna ] roplabda
[J tenisz [ futball [J kosarlabda [ baseball
[ kerékpar [l soccer [ egyéb (egyebek):

Melyen tevékenységet végezne leginkabb szivesen rendszeres edzési programjaban?
[10szas [1kézilabda, squash, racquetl
[Jtorna

[Jtenisz [ séta vagy futas [ ugrokotél

[ kardiotréning (teremben) 0
gorkorcsolya [ sulyz6zas

[ kerékpar (a természetben) O
egyeb (egyebek):

1016 foglalkozast végzek (erdteljes fizikai terhelés nélkiil vagy minimalis terheléssel)
[ Konnyt aktivitas (nem rendszeres testmozgas, pld. gyaloglas heti 1-2 alkalommal )
[1 Kozepes aktivitas (naponta 15-30 perc, vagy hetente 2-3 alkalommal 45-90 perc)
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[1 Magas aktivitas (tobb mint 3x60 perc hetente, vagy 30-45 perc naponta, folyamatosan)

Mennyi 1d6t tolt hetente testedzéssel?

[1nem edzem [115 perc [115-30 perc [130-60 perc

[11-1,5 6ra [11,5-2 6ra [12-3 ora [J 3 o6ranal tobb
Mennyire érzi fizikailag fittnek magat?

[l egyaltalan nem [l egy kicsit [1kdzepesen

[1t6bb mint kdzepesen [l nagyon [Jnem tudom

Munkéjaban tobbet szokott iilni, mint mozogni?
[Jigen [Inem

Jeldlje meg miért szeret edzeni (valogasson)!

[J Nem edzek [ Mert j6 az egészségemnek
[ Jobban érzem magam téle [ Elvarom magamtol
[ Szeretnék fogyni [ Orvosom javaslatara

Egyéb:
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