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Антропометрична таблица | Медико-Лабораторни резултати | Одит | Развитие



АНТРОПОМЕТРИЯ И МЕДИКО-ЛАБОРАТОРНИ РЕЗУЛТАТИ – ЗА ПРОСЛЕДЯВАНЕ НА ВСИЧКИ ПРОМЕНЛИВИ И ОДИТИРАНЕ

Антропометричните данни тук са на 100% конфиденциална информация! Kомпаниите „Уелнес & Съплемънт Консулт” EOOД и „Дайът Консулт” ЕООД ще съхраняват тези лични данни коректно и единствено и само в полза на всеки клиент, съгласно “Деклaрация за защита на личните данни”! Антропометрията и данните в този документ са продукт на изградена програма на трениране и/или хранене, плюс суплементиране. Дата старт на абонамента: 17.12.2018 г. Дата край на абонамента: 17.01.2019 г. След изтичането на абонамента, който се закупили моля – не продължавайте с насоките, които вече имате, защото са планирана стратегия или определен вид крайност в полза на търсените резултати, за този времеви период от време! Подновете своят абонаментен план. Благодаря Ви във аванс за гласуваното доверие!
Клубен член: Антония Андонова

Антропометрия – попълвайки тази табличка с мерки и размери, ще следим обстоятелствата и така ще се надграждат всички Ваши нови насоки в идните месеци напред във времето (изпращайте ми променливите и снимките на е-мейл: belchohristov@gmail.com). Нанасяйте грижливо всички данни – от ден 1, през всеки 7 дена, а споделяйте информацията на всеки 7 или 30 дена, спрямо пакета услуги, който сами сте избрали. Ако нямате одит – на 30 дена, ако имате – на всеки 7 дена, съгласно датите:
	ТЕЛЕСНИ

ПАРАМЕТРИ
	ДЕН 1
17.12.18
	ДЕН 7 

24.12.18
	ДЕН 14

31.01.19
	ДЕН 21

07.01.19
	ДЕН 28

 14.01.19

	Тегло в кг
	
	
	
	
	

	Гръдна обиколка в см
	
	
	
	
	

	Мишнична обиколка в см
	
	
	
	
	

	Талия в см
	
	
	
	
	

	Ханш в см
	
	
	
	
	

	Бедрена обиколка
	
	
	
	
	

	Прасцова обиколка
	
	
	
	
	


Снимки – правете Ваши снимки по време на Вашата промяна. Този снимков материал е най-добрата преценка за видими резултати по поръчаните и изготвените програми. Снимките е достатъчно да са в този вид: 
· Винаги снимките да са от едно и също разстояние направени

· Винаги снимките да са по бански костюм

· Винаги снимките да се правят на една и съща светлива

· Винаги снимките да се правят на празен стомах в отпуснато състояние!!!
Да започваме? 

През 30-те дена от настоящата програма – какво правихте, какво спазвахте и какво не успявахте да спазвате? Нещо променяхте ли по плана/овете? ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Ако сте избрали опцията да Ви се изготви фитнес програма (което влиза в цената и пакета услуги) – имате ли мускулни трески, ако да кога отшумяват?

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ако сте избрали опцията да Ви се изготви фитнес програма (което влиза в цената и пакета услуги) – успявате ли да намерите сили за цялата изписана и препоръчана фитнес тренировка (+ кардио елемента й, ако има такъв)?

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Ако сте избрали опцията да Ви се изготви фитнес програма (което влиза в цената и пакета услуги) – усещате ли, че имате още сили, дори и след края на посочено фитнес упражнение с неговите конкретен брой работни серии и работна тежест?

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ако сте избрали опцията да Ви се изготви фитнес програма (което влиза в цената и пакета услуги) – има ли избрано за Вас фитнес упражнение, което Ви причинява неприятно усещане и ако да защо? Бъдете уверени, че изпълнявате правилната техника, след което споделете впечатленията:

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ако сте избрали опцията да Ви се изготви хранителна програма (което влиза в цената и пакета услуги) – успявате ли да измервате храните според указанията за всяка порция храна?

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ако сте избрали опцията да Ви се изготви хранителна програма (което влиза в цената и пакета услуги) – успявате ли да спазвате ориентировъчно часовите интервали и зони, посочени в режима?

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ако сте избрали опцията да Ви се изготви хранителна програма (което влиза в цената и пакета услуги) – успявате ли да осолявате и хидратирате добре с посочените и споделени съвети в режима?

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Ако сте избрали опцията да Ви се изготви хранителна програма (което влиза в цената и пакета услуги) – изпитвате ли физиологична липса от конкретен липсващ в менюто продукт? Чувствате ли се комфортно изобщо, от режима – моля споделете:

........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Изследвания – попълвайки тази част от бланката (или друга, с която разполагате), то Вие ползвате винаги трябва да правите всички изледвания сутрин, след сън, на празен стомах (изпращайте ми променливите и всички необходими данни на е-мейл: belchohristov@gmail.com), които настъпват във физиологията, ендокринологията Ви и т.н. 

		Трите имена и навършени години: 

		

	

	Манипулации


	Забележка : Няма


	Име на теста (изследването)
Резултат
Единици
Референтни граници


	Вземане кръв за изследване
манипулация$
***
манипулация


	Хематология


	Забележка : Няма


	Име на теста (изследването)
Резултат
Единици
Референтни граници


	ПКК-22 ПОК.+СУЕ
*
Профил
Виж по-долу


	СУЕ (РУЕ)


	WBC (левкоцити)


	NEU% (гранулоцити)


	LYM%(лимфоцити )


	MONO%


	EOS%


	BASO%


	NEU# (гранулоцити - бр.)


	LYM# (лимфоцити - бр.)


	MONO#


	EOS#


	BASO#


	RBC (еритроцити - бр.)


	Hgb (хемоглобин)


	Hct (хематокрит)


	MCV (ср. обем на еритроцита)


	MCH (ср. Hbg съдърж. в еритр. )


	MCHC (ср. Hgb конц. в еритр.)


	RDW (девиация на ерит. р-ие)


	Plt (трoмбоцити)


	MPV (ср обем на тромбоцита)


	Pct (тр обем/ общ обем)


	PDW (девиация на тромбоцити)


	Биохимия


	Забележка : Няма


	Име на теста (изследването)
Резултат
Единици
Референтни граници


	Глюкоза


	Холестерол профил пълно
*
Профил
Виж по-долу


	Холестерол - общ


	Триглицериди


	Холестерол - HDL


	Холестерол - LDL


	Холестерол-VLDL


	Желязо (Fe)


	Oбщ белтък + Албумин
*
Профил
Виж по-долу


	Общ белтък


	Албумин


	Урея + Креатинин
*
Профил
Виж по-долу


	Урея


	Креатинин


	Чернодробни ензими
*
Профил
Виж по-долу


	Гама - GT


	АсАТ (GOT)


	АлАТ (GPT)


	Електролити


	Забележка : Няма


	Име на теста (изследването)
Резултат
Единици
Референтни граници


	Калий, натрий, хлориди
*
Профил
Виж по-долу


	Калий


	Натрий


	Хлориди


	Урина


	Забележка : Няма


	Име на теста (изследването)
Резултат
Единици
Референтни граници


	Урина общо изследване
*
Профил
Виж по-долу


	Урина-pH


	Урина - Относително тегло


	Урина - Белтък


	Урина - Глюкоза


	Урина - Билирубин


	Урина - Уробилиноген


	Урина - Нитрити


	Урина - Кетони


	Урина - Седимент


	Хормонален анализ


	Забележка : Няма


	Име на теста (изследването)
Резултат
Единици
Референтни граници


	Инсулин


	TSH


	Testosteron


	Cortizol сутрин


	Соматотропен хормон


	Имунология


	Забележка : Няма


	Име на теста (изследването)
Резултат
Единици
Референтни граници


	C-реактивен протеин-High sensitivity



Вие имате закупен пакет услуги и е хубаво да се запознаете с основните правила за работа по одита към фитнес или уелнес услугата, която сте закупили. На всеки 7 или 30 дена се осъществява одит на междинните резултати (в зависимост от това какъв пакет лично сте избрали). В този момент:

· Се споделя какво е спазвано и какво не по изготвеният режим!

· Се споделя какви са трудностите около режима и цялостната програма – симптоми, наблюдения, впечатления. 

· Промени по режима в рамките на 30 дена не се правят, но ако изникнат реални и конкретни причини, за напълно и на 100% промяна на стратегиите, моля веднага  споделете за това! Пакетите с одит на 7 дена, могат обаче да наложат такив промени, заради Вашето по-индивидуално контролирано и следено развитие. 
· Предоставената Ви изготвена услуга е временен етап, в който се прилагат виждания и насоки за споделяне и за разрешаване Вашия казус. Това не са храната или тренировките Ви за цял живот! А преход, който е наложителен, с оглед на същия споделен вече казус и конкретната Ви цел.

· Предоставената за ползване услуга се надгражда във времето именно според данните описани в този задължителен документ. 

· След известно прекъсване, прекратен абонамент за 2 до 4 или повече месеца, този документ отново ще бъде полезен, за да се надградят Вашите насоки. Т.е. – изготвеният Ви профил в сайта остава съществуващ. Но за да бъде променен като насоки, споделете новите си показатели, изходни база данни и т.н. 

Ваш, 

Белчо Христов – C.E.O. [image: image1.png]
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                    АНТРОПОМЕТРИЯ








                    МЕДИКО-ЛАБОРАТОРНИ РЕЗУЛТАТИ








                    УСЛОВИЯ ЗА ПОЛЗВАНЕ  











