TELESNA AKTIVITA
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Datum narozeni ......o.oeeeeeeeeeee e, Datum ..o,

Poradi navstévy 1

Udaje k vypoétu individualni doporuéené davky:

hod/den ........c.. v e,

1) Spanek hod/den ........... woeeeeeeees e
2) Klidovy rezim (pohyb doma, televize) hod/den ........... cooveiiiees e
3) Mirna TA (chuze, zahrada, pes) hod/den ........... woveeeeeees e
4) VySSi TA (cviceni, kolo) frekvence/tyden ........... .ot eviiinnns
5) Zavodni TA frekvence/tyden ........... s s

hod/den ........c.. cveeviiis e,

Udaje k hodnoceni zmény TA (vklada se do zakladniho dotazniku):

Niz8i TA (volna chuze, prace na zahradé, pes)
Stiedni TA (rychlejSi chlize, téZsi prace, volny sport)
Intenzivni TA (aktivni trénink , béh aerobik, kosikova)
Klidova tepova frekvence...................

Vykon (W)

Udaje od pacienta pro preskripci TA:
Zdravotni potize

a) fekl Vam nékdy Vas |ékaF, Zze mate srdecni potize ANO
b) mivate €asto bolesti v okoli srdce nebo hrudniku ANO
c) mivate ¢asto mdlobné stavy nebo tézké zavraté ANO
d) Fekl Vam nékdy Vas IékaF, Ze Vas krevni tlak je pfili§ vysoky ANO
e) fekl Vam nékdy Vas lékar, ze mate kloubni i kostni onemocnéni,

které se muze cvi¢enim zhorsit €i vyvolat potize ANO
f) existuje néjaky jiny zavazny davod, pro¢ nemuzete cvicit,

prestoze byste sam chtél ANO
g) jste starsi nez 40 let a nejste privykly intenzivni télesné namaze ANO
Vypocet individualni doporucené TA:
max SF = 220 — vék (roky) =220 - .......... = e
RSF = max SF —klidova SF = ................
Doporuceni: ............ Y%RSF =.......coe
Doporuc¢ena SF =(doporucené %RSF + klidova SF) +5tepll = .........ccenneen.
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Mirna TA Stredna TA Vyssi TA
(jakakoliv presahuijici (déle 20 min do (intenzivni trénink
trvani 10 min) mirného zapoceni) déle nez 30 min)

Pondéli

celkem

Utery

celkem

Streda

celkem

Ctvrtek

celkem

Patek

celkem

Sobota

celkem

Nedéle

celkem

Tyden
celkem




