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DietoLoGICKE CENTRUM

MGR. RADKA NEMCE|__~

PredbéZna Zadost o program

Program: odstranéni nezadoucich kilograma z
problémovych mist - formular

Zadatel(ka):
Jméno a piijmeni: Jana Prokipkova
Ulice a €.p.:
PsC a mésto:

C el —
Telefon:

vek: [l

Pohlavi: Zena

Vyska: 156 cm

Hmotnost soucasna: 82 kg
Hmotnost pozadovana: 65 kg

Somatotyp:
Drobna postava s tukem v oblasti bficha. Omezena pohyblivost po operaci menisku.

Mohu provozovat nasledujici aktivity: Plavani, Bicyklovy ergometr

Popis cviceni a jak jej provadim:
Necvicim. Jen obéas doma.

Fyzicka zdatnost:

- tep v klidu: 62

- tep po 30ti diepech: 87

- tep 1 minutu po vykonu: 76
- tep 2 minutu po vykonu: 69
- tep 3 minutu po vykonu: 65

Popis jidelnicku:
K rukam Mgr. Nemce, po telefonické domluvé s pani Proklpkovou, ktera ma doporucenl od Jihlavského ortopeda | Rano - 2
tmavé mhl.lky nebo 2 platky chleba, syry, uzenina, zelenina Svacina - zelenina, ovoce, jogur - polévek,

vynechavam knedl\ky a tl.rcna masa, jinak jim vie (napf. 15 Wg masa, 2 kcpecky ryze} Svacina - kava, 1 ks tmaveho pecuva

Popis metabolickych poruch:
chrﬂ
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