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“BEIKER FITNESS” dalibnieka anketa

Dalibnieka vards uzvards

m KA JUS DEFINEJAT SAVU MERKI/-US, KO VELATIES SASNIEGT?

= VAIJUS UZSKATAT, KA JUSU MERKU SASNIEGSANAI JUMS IR NEPIECIESAMA UZTURA SPECIALISTA KONSULTACUA? O JA O NE O NEZINU
®  VAI SOBRID JUS VELATIES KAUT KO MAINTT SAVA AUGUMA AREJA IZSKATA? JA JA, KO TIESI?
]

CIK EDIENREIZUPARASTI IR JUSU DIENA? 01 02 O3 04 O VAIRAK PAR 4 O KATRU DIENU SAVADAK 0 NEZINU

® LODZzU, BRIVA TEKSTA APRAKSTIET SAVUS SKIDRUMA LIETOSANAS PARADUMUS, PIEMERAM, JUS DZERAT KAFIJU/TEJU/UDENI/SULAS? VAI PIE DZERIENIEM KLA
LIETOJAT MEDU, CUKURU, CITUS SALDINATAJUS? CIK DAUDZ DIENA IZDZERAT KAFIJU/TEJU/UDENI/SULAS U.C.? (VAR MINET IZDZERTO KRUZU, GLAZU DAUDZU
UN MERVIENIBAS).

= LUDZU, AIZPILDIET SO ,NEDELAS PASSAJUTAS TABULU”, LIEKOT AILES ATZIMI NO 1 LIDZ 10 (APTUVENAS SAJUTAS: 1 — LOTI SLIKTI/jatos vaja/-$s; 5 — VIDEJI, 8 —
LABI, 10 — FANTASTISKI), IERAKSTOT KATRA AILE TADU ATZIMI, KA JUS PARASTI VIDEJI JUTATIES KATRA DIENA SEPTINAS DIENAS PEC KARTAS.

SAJUTU
L APRAKSTOSA
ATZIME” diend

Pirma diena/
Pirmdiena
(atzime no 1 —10)

Otra diena/

Otrdiena
(atzime no 1 —10)

Tre$a diena/
Tresdiena
(atzime no 1 —10)

Ceturta diena/

Ceturtdiena
(atzime no 1 —10)

Piekta diena/
Piektdiena
(atzime no 1 —10)

Sesta diena/

Sestdiena
(atzime no 1 —10)

Septita diena/
Svétdiena
(atzime no 1 —10)

PIEZIMES

EMOCIONALA
PASSAJUTA

FIZISKA
PASSAJIUTA
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“BEIKER FITNESS” dalibnieka anketa

FITNESS

m  LUDZU, AIZPILDIET 50 ,,PARTIKAS PRODUKTU LIETOSANAS PARADUMU TABULU”, ATZIMEJOT AR ,, V/”, CIK BIEZI JUS UZTURA LIETOJAT SADUS PRODUKTUS:

LIETOSANAS BIEZUMS
DRIZAK DRIZAK 3 -4 DRIZAK 1 -2 REIZES | TIKPAT KA CITI PRODUKTI/PIEZIMES
UZTURA PRODUKTI KATRU DIENU REIZES NEDELA NEDELA NEKAD
BALTMAIZE
RUPJMAIZE (SALDSKABMAIZE/
RUDZU MAIZE)

GRAUDU MAIZE

SMALKMAIZITES

MAKARONI —,, PARASTIE”

MAKARONI - PILNGRAUDU

GRIKI

RISI

BIEZPUTRAS

SAUSAS BROKASTU PARSLAS

KAPOSTI

BURKANI

BIETES

GURKI

TOMATI

ZALIE LAPU DARZENI/SALATI

KIRBJI/KABACI

CITI DARZENI (UZRAKSTET, KADI)

GARSAUGI (DILLES, LOKI U.C.)

ABOLI

APELSINI UN CITI CITRUSI

BANANI

OGAS

CITI AUGLI (UZRAKSTET, KADI)

PIENS
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“BEIKER FITNESS” dalibnieka anketa

LIETOSANAS BIEZUMS
DRIZAK DRIZAK 3 -4 DRIZAK 1 -2 REIZES | TIKPAT KA CITI PRODUKTI/PIEZIMES
UZTURA PRODUKTI KATRU DIENU | REIZES NEDELA NEDELA NEKAD
KEFIRS
PANINAS
KREJUMS
JOGURTI
BIEZPIENS

SIERS

CITI PIENA PROD. (UZRAKSTET, KADI)

CUKGALA UN TAS PRODUKTI

LIELOPU GALA UN TAS PRODUKTI

VISTAS GALA UN TAS PRODUKTI

DESAS, DAZADI GATAVI
NOPERKAMI IZSTRADAJUMI

CITI GALAS PROD. (UZRAKSTET, KADI)

ZIVIS

OLAS

PUPINAS VAI ZIRNI

SOJAS EDIENI

RIEKSTI

DAZADI SALDUMI

SOKOLADE

SALDINATI/GAZETI DZERIENI

KARTUPELU CIPSI

ATRAS EDINASANAS UZNEMUMU
PIEDAVATIE EDIENI (,,FASTFOOD”)

VAJIE ALKOHOLISKIE DZERIENI
(VINS U.C)

STIPRIE ALKOHOLISKIE DZERIENI




“BEIKER FITNESS” dalibnieka anketa

KADS IR JUSU ASINSSPIEDIENS?
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CIK REIZES DIENA EDAT?

VAI JUMS IR ALERGIJAS?

VAI EDAT NAKTI?

ESANAS MOTIVATORS, VAI KADEL TIESI EDAT?

CIK REIZES IR MEIGINATS TIEVET UN JA JA, TAD PEC KADAM METODEM?

VAI KONTROLEJAS PORCIJU APMERU?

KADS IR JUSU CUKURA LIMENIS?

KADS IR PORCIJU APMERS (SAUJAS)?

CIK BIEZI DIENA IZIET VEDERS?

CIK BIEZI LIETOJAT SALI?

VAI PATIK DALITAIS UZTURS?

PALDIES PAR VELTITO LAIKU, AIZPILDOT ANKETU!



