B. Formular pre konzultaciu o uprave zivotného stylu s ciefom
ZuySit’ Vasu vykonnost ak pracujete v stretinom a vrcholovom manazmente

Zakladné udaje: Zakladné otazky:

Meno: AkU formu kontaktu si
Zelate pri konzultacii
osobnu alebo online?

Priezvisko:

Datum narodenia (vek): Ak osobna kde v Nitre
alebo Bratislave?

Krvna sku pina: Poznamka: ak stretnutie prebehne online, odpordéame Vam zaslat nam aj
fotku Vase postavy v spodnej bielizni aby sme vedeli lepSie vyhodnotit Vas
stav i ur¢it nasledné odporucania.

Otazky ohPadom rieSenia problematiky vykonnosti:

Ako by ste hodnotili Va§ momentélny stav
na Skale 1-10 (10 je najlepsi pocit, ktory
ste so seba kedy mali)?

Ako dlho uz rieSite otazku zvySovania
svojej vykonnosti v praci?

Ktoré oblasti VaSich vykonov by ste malo
zaujem zvysSovat'?
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Otazky ohPadom rieSenia problematiky vykonnosti:

Preco si myslite ze sa Vam Va$a situacia
nepodarila doteraz vyriesit?

Pre€o si myslite Ze sa Vam Vasa situacia
nepodarila doteraz vyriesit?

Aké kroky ste doteraz podnikli na
vyrieSenie Vasho problému (diéty,
cvicenia, iné)?

Aké vedomosti si myslite Ze Vam na
vyrieSenie Vasho problému chybaju?

Specifické otazky ohPadom Vasho pracovného vykonu:

Kolko hodin denne pracujete?

Kolko kilometrov musite denne
precestovat?

Kolko z pracovného Casu presedite (v
kresle, v aute, inde)?

AkU mieru stresu pocitujete za deri od
1-10 (10 je najviac)?

Ako velmi Vas Vasa préaca bavi / napifia od
1-10 (10 je najviac)?

Aké su VaSe hlavné motivacné faktory v
praci (ciele, peniaze, poslanie...)?
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Specifické otazky ohfadom Vasho zdravia:

Kolko kilogramov ste pribrali za
poslednych 5 rokov?

Boli ste v detstve kojeny /a?
(ak ano ako dlho?)

Trpite nejakymi zavaznymi ochoreniami
(diabetes, srdcovo-cievne ochorenia,
celiakia, iné)?

Trpite nejakymi lahkymi zdravotnymi
ochoreniami (inzulinova rezistencia,
migrény, infekéné choroby, iné)

Pouzivate nejaké lieky alebo
medikamenty? (Ak ano aké)

Mavate problémy s traviacim traktom? (Ak
ano aké)

Ako ¢asto v roku mavate lahké ochorenia
(nadcha, chripka, priedusky, opar, herpes,
iné)?

Mate nejaké potravinové alergie (mlieCna
intolerancia, orechy, pSenica - celiakia,
iné)?
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Specifické otazky ohPadom Vasho stravovania a zivotospravy:

Ako Casto za den konzumujete jedlo?

Aké boli vase dnesné a vcerajsie jedla (ku
kazdému priradte minimalne dve posledné
jedla):

- ranajky:

- desiata:

- obed:

- olovrant:

- vecCera:

- druha vecera:

Aké sladkosti oblubujete najviac a ako
Casto ich aj konzumujete?

Aké dve jedld mate Uplne najradSej so
vSetkych?

Aké dve jedla nemozete konzumovat
(namete ich radi, vadia vam, iné)?

Kde sa stravujete najCastejSie: doma, v
praci, v restauraciach, bufetoch, inde?

Aké potraviny uvidim vo VaSom nakupnom
koSiku? (pri vdéSom nakupe)

Kolko tekutin za deni vypijete a aky druh
tekutin naj¢astejSie pijete?

Aku farbu ma Vas moc€ po vacsinu ¢asu?

Pijete alkohol?
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Specifické otazky ohPadom Vasho stravovania a zivotospravy:

Ako Casto konzumujete zeleninu + aky
druh?

Aké doplnky vyzivy pouzivate?

Mavate stolicu pravidelhe kazdy den? (Ak
nie uvedte ako ¢asto mavate zapchu)

AKkU mate kvalitu spanku?

Co robievate najéastejsie 2-3 hodiny pred
spanim? (V¢&itane konzumacie jedla,
tekutin, liekov, iné)

Kedy chodievate najcastejSie spat?

Specifické otazky ohPadom Vasej kondicie:

Ako Casto sa citite unaveny /-4?

Kolko hodin v tyZzdni venujete pohybovym
aktivitam?

Aké druhy pohybovych aktivit to su?

Vyjdete na 4. posch. bez toho aby ste sa
zadychali?

Ako hodnotite Vas sexualny zivot (ste
spokojny /-4, ujde to, nemate sexualny
zivot)?
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Vase ullohy pred konzultaciou

1. Vyplrite formular najlepsie ako viete (nemusite byt strucny).

2. Poslite nam vyplneny formular na emailovu adresu: vlado @vladozlatos.com

3. V emaily nas informujte o forme konzultacie (online / osobne), datum, miesto i ¢as sedenia.

4. Ak pojde o online sedenie, zaplatte prosim za konzultaciu vopred podla nasledovnych instrukcii:

Cislo étu: 2625148709 / 1100 (Tatra banka)

Prevod medzi inou bankou trva max. 3 pracovné dni a o doruéeni Vas budeme informovat.
Pre lepSiu identifikaciu platby Vas prosime, aby ste platbu realizovali podla nasledovného kltc¢a:

suma: 50 eur

konsStantny symbol: 0308 (Platby za sluzby)
variabilny symbol: dnesny datum (napr.: 19012012)
poznamka: Vase meno a priezvisko

5.V pripade Ze konzultacia prebehne osobne, je mozné platbu uhradit priamo na mieste stretnutia

Poznamka: V pripade osobného stretnutia Vam mézeme po absolvovani konzultacie ponuknut aj velmi praktick(l tovaroznaleckd exkurziu v hodnote 50€, v ktorej
sa naucdite aké potraviny by ste mali nakupovat, aby ste dosiahli svoje ciele v ¢o najkratSom Gase.

6. Na osobné stretnutie si prosim prineste tento vytlaCeny a vyplneny formular
TeSime sa na stretnutie s Vami

PaedDr. Vlado Zlatos, PhD.
0904 140 305
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