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O czym warto pamietac zanim udasz sie na konsultacje treningowg?

1. Przypomnij sobie wszystkie urazy, kontuzje, choroby, zabiegi operacyjneiinne
zaburzenia, z ktérymi mierzytas sie w przesztosci lub obecnie. Mozesz zapisac je na
kartce.

2. Pomysl o swoich celach treningowych, czyli o tym, co chciatabys osiggnag¢ poprzez
systematyczng aktywnosc fizyczng. Trenerka zapyta Cie o to w czasie konsultacji, aby
Twoj plan treningowy pozwolit Ci jak najszybciej osiggng¢ wymarzone efekty.

3. Nie boj sie zadawac pytan w czasie konsultacji i méw szczerze jesli cos Cie nurtuje -
szczerosc jest podstawg dobrej wspodtpracy, ktéra ma doprowadzic Cie do osiggniecia
Twoich celéw. Chcemy poznac Twoje potrzeby, by moc jak najlepiej na nie
odpowiedziec.

Zabierz ze soba:

e wygodny stréj sportowy nie krepujacy ruchow;

e obuwie zamienne;

e dokumentacje medyczng - wyniki badan profilaktycznych (z ostatniego roku) oraz
inne wyniki badan, jesli jeste$ pod statg opiekg lekarza specjalisty;

e wode;

e dobry nastrdj - wtasnie zaczyna sie proces realizacji Twoich celéw treningowych!

DO ZOBACZENIA!
Baby Trenuja



