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 MANRIMENT ZDRAVIA A FIVOTOSPRAVY
(VODNE UPOZORNENIE A INFORMACIE PRED SPOLUPRACOU

Aktualizacia cislo 19 (z dria 30.6.2011)

Cielom spoluprace v programe ,ManaZment zdravia a Zivotospravy* je vytvorit pre Vas novy racionalny ale najma optimalny
Zivotny $tyl, ktory bude reSpektovat Vasu individualitu, ciele a podmienky, v ktorych Zijete.

Pred zahajenim programu Vam odporaéame navstivit Vasho lekara a poziadat o komplexné preventivne vy$etrenie, na ktoré
mate kazdé 2 roky zakonny narok. Lekar by mal zistit Vas aktualny zdravotny stav. Ak tak neurobite, nami odporuc¢ané aktivity (napr.
cvienie) preberiete zodpovednost za svoje zdravie aj za jeho poskodenie.

To vSak neznamena, ze za inych okolnosti, po pravnej ¢i legislativnej stranke, by sme za Vase zdravie mali preberat akukolvek
zodpovednost.

1a svoje zdravie ste si v kazdom ohl'ade zodpovedny sami.

Prosime Vas, aby ste v ziadnom pripade neocCakavali navod, lie¢ebny postup alebo vylie€enie Vasho ochorenia. Za vylie€enie
Vasich chordb méze niest zodpovednost len lekar (ak je toho schopny na zaklade zodpovedného a systematického pristupu). Nase
odporucania véak mozu podstatne zlepsit Vas zdravotny stav i kvalitu Zivota. O nase sluzby, rady a odporic¢ania Ziadate dobrovolne a z
vlastnej vole. Vztah medzi Vami a odbornym konzultantom (PaedDr. Vladom ZlatoSom) je nezavazny, od spoluprace mozete kedykolvek
odstupit, pretoZe sa nejedna o lieCenia a postupy, za ktoré by konzultant mal byt pravne zodpovedny.

Ci chceme alebo nie, nase telo nas sprevadza cely Zivot. Ponkame Vam cenné informacie, ktoré ocenite najma potom, ak
zmenite postoj k svojmu telu. Za Vasej aktivnej spolutiéasti chceme priniest do Vasho zivota praktické (i vedecké) informécie a vlastné
skisenosti, ktoré mozete vyuzit pre svoje zdravie kazdy deri. Chceme spolu s Vami hPadat’ optimalny Zivotny $tyl pre Vas a prispiet k
zlepSeniu kvality Vasho zivota (energia, zdravie, kondicia, emécie).

Ak ste niekedy uvazovali o tom, Ze vyuZzijete podobné odborné sluzby, tak teraz priSla ta spravna chvila.
Stante sa lepSou verziou samého seba. Radi Vam s tym pomézeme.
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V poradenskej ¢innosti si mbézete vybrat nieko’ko moznosti spoluprace:

1. Jedalny listok na mieru
2. Osobna konzultacia

3. Cvicéebna jednotka

4. Balik cviceni

5. Tovaroznalecka exkurzia
6. DIhodoba spolupraca
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Co je to jedalny listok a éo obsahuje

plan stravovania (€o, kol'ko, kedy, s ¢im)

plan prijmu tekutin (Co, kolko, kedy)

Cas pohybovej aktivity

odporucané doplnky vyzivy (€o, kedy, kolko)
celkovy denny rezim (od zobudenia po spanok)

Aku pridana hodnotu ma nami zostaveny jedalny listok

vzorovy jedalny listok zostavujeme tak, Ze reSpektujeme akékolvek vase ciele, potreby a Zelania (redukcia telesnej hmotnosti z
tukov, naberanie svalovej hmoty, rysovanie, iné Zelania)

ide o presny Casovy harmonogram, ktory vypracujeme na zaklade informacii, ktoré nam poskytnete (cez dotaznik nizSie)

nami dodany jedalny listok reSpektuje vase bezné pracovné i osobné povinnosti (praca, osobny Zivot, hobby)

jedalny listok (resp. vzorovy plan diia) zahina aktivity ako: vstavanie, tekutiny, jedlo, odporu¢ané doplnky vyzivy, pohyb, spanok,
iné

sUcéastou kazdého jedalneho listka su aj vybrané recepty, bez ktorych nie je mozné jedalny listok a celkovy plan dria realizovat
spolu s jedalnym listkom dostanete aj niektoré dalie dolezité dokumenty (napr. ako efektivne $portovat, postupy pre lep$i
spanok, iné), ktoré vam pomaozu vzorovy model dria realizovat s vy$Sou efektivitou

Kto potrebujete individualne zostaveny jedalny listok (vzorovy model dna)

l'udia s nadhmotnostou a obezitou, ktori potrebuji zniZit mnoZstvo telesného tuku a zvysit' kvalitu Zivota (nie len po estetickej
stranke)

Sportovci, ktori potrebuju rychlejSie regenerovat zdroje energie pre tréning i sutaze (zapasy, turnaje, iné)

TOP manazment, vedomostni pracovnici a podnikatel'ska elita - ¢ize 'udia, ktori maju jasno v tom, ¢o chcu dosiahnut v biznise,
ale zdroje fyzickej i dusevnej energie trochu nestihaju realizovat ich svetové ambicie i potencial

Ako dostanete jedalny listok do vasej emailovej schranky
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Jedalny listok, spolu s dal§imi déleZitymi dokumentmi, dostanete do vasej schranky tak, Ze absolvujete nasledovny proces:

kontaktujte nas, Zze mate zaujem o vypracovanie vzorového jedalneho listka na 0904 140 305 alebo na vlado@vladozlatos.com
po dobu troch dni, si zapisujte svoje denné Cinnosti (kedy vstavate, o ste kedy zjedli, priblizné mnozstvo, ¢o ste kedy vypili, kedy
ste isli spat, kedy ste cvicili, iné), vzorovy formular na zapisovanie Udajov si stiahnite TU

napiste ndm do formulara, ako vyzeraju vase dva najbeznejSie dni v roku (model A a model B), na zaklade tychto informacii pre
vas zostavime vzorovy jedalny listok, ktory bude stéastou vzorového modelu dria; formular na zapisovanie tdajov si stiahnite TU
platbu za vytvorenie jedalneho listka (modelového dria) je potrebné uhradit vopred prevodom na nas ucet v Tatra Banke 262 514
8709 /1100

ak mate nejasnosti, zavolajte nam na 0904 140 305 alebo napiste email na vlado@vladozlatos.com

ak citite, Ze by ste potrebovali dokladnejsi pristup, ako len jedalny listok, navétivte sekciu DLHODOBA SPOLUPRACA a
pouvazujte nad komplexnejSou spolupracou

Ak ste niekedy uvazovali o tom, Ze si nechate vypracovat vzorovy jedalny listok na mieru, teraz pri$la ta spravna chvifa.

ﬂella za vypracovanie \lZlII'lWéllﬂ iellfllllellﬂ |iSI|(a ie 150 eur (v€itane DPH)

Zoznam dokumentov, ktoré budu suéast'ou jedalneho listka:

modelovy deri A a B (obsahuije: ¢o jest, kedy to jest, kolko toho zjest; ¢o pit, kolko a kedy; kedy vstavat a kedy ist spat’; aké
doplnky vyzivy konzumovat, kedy a kolko; kedy v modelovom dni trénovat’; sic¢astou je aj zohladnenie vasich pracovnych
povinnosti)

ako efektivne trénovat, ako striedat typy telesnej zataze v jednom tyzdni

zasady spravneho spanku a pasivnej regeneracie sil (zdrojov energie)

zoznam receptov, na ktoré sa odkazuje vo vypracovanom modelovom dni
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2. 0sobna konzultacia

Co konzultovat

efektivne a trvalé postupy chudnutia pre dospelych (cviky, recepty, postoje, vedomosti, pripravky na chudnutie, iné)

efektivne postupy chudnutia pre deti a mladez (postoje rodi€ov, obsah vedomosti v hlavach zu¢astnenych, pohyb pre mladez,
varenie, recepty, celkova zZivotosprava)

zdravé stravovanie v rodine (pre mamicky, ¢o si myslia Ze pre svojim detom davaji zdrav( vyzivu ale zab(dajd, ze aj zdravé
potraviny sa musia vediet spravne skombinovat, inak maju nezelany efekt: nadvaha, obezita, podlomené zdravie, iné)
regeneracia Sportovcov a dovolené zvySovanie vykonu (vyziva, efektivne tréningové mikro cykly, dopinky vyzivy,
superkompenzacia, mimoriadne rozvijanie sily, rychlosti, dynamiky, ohybnosti, iné)

ako naberat funkéna svalovi hmotu (efektivne tréningové postupy, spravna vyziva, vyber efektivnych doplnkov vyzivy, brusné
svaly - "tehliCky", regeneracia, rast svaloy, iné)

ako efektivne manazovat vlastné zdroje energie (cenné vedomosti pre TOP manazment, vedomostnych pracovnikov a
podnikatel'sku elitu, ¢ize pre Fudi, ktori maju jasno v tom, ¢o chcl dosiahnut v biznise, ale zdroje fyzickej a dusevnej energie
trochu nestihaju realizovat ich svetové ambicie i potencial)

Predo vyuzit osobnu konzultaciu

Setrite ¢as, mnozstvo zbytocnych pokusov, omylov, frustracie a depresii z jo-jo efektov, najméa v otdzkach chudnutia

ziskate dlhoro¢né praktické skusenosti i odborné vedomosti pre svoju problémovu tému,

ziskané vedomosti mdzete okamzite pouzit v praxi (nie zakladat' ich do zasuvky)

ziskate vedomosti v SirSich savislostiach (minimum tuku, svalova hmota, kondicia, optimalne stravovanie, individualne zvlastnosti,
zvyky a Zivotosprava, spanok, regeneracie, in€)

vas poradca vam ide vzorom v kazdej oblasti (zdravie, Zivotosprava, kondicia)

Kde, ako a kedy konzultovat

zavolajte nam dopredu na 0904 140 305 alebo napiste email na vlado@vladozlatos.com
spolo¢ne sa poradime, aké témy by ste potrebovali prediskutovat, aby sme sa aj my mohli dokladne pripravit na spolo¢né sedenie
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- v pripade, Ze nemdzeme sedenie absolvovat osobne (ak Zijete mimo Nitry, Bratislavy a okolia), tak konzultacia moze prebehnat
telefonicky, alebo online cez aplikaciu SKYPE

+ v pripade osobného stretnutia, platite za konzultaciu priamo na mieste

- v pripade telefonického a online "stretnutia" je potrebné platbu uhradit vopred prevodom na nas ucet v Tatra Banke 262 514
8709 /1100

+  za jedno priblizne 60-90 minutové sedenie si u¢tujeme 50 EUR (alebo cena dohodou)

- ak citite, Ze by ste potrebovali dokladnejsi pristup, ako len jedna konzultacia, navétivte sekciu DLHODOBA SPOLUPRACA

«  odpora¢ame vam absolvovat aj doplinkové postupy (vasa domaca Uloha), ktoré nam pomozu lepSie rozumiet’ vasej individualite,
lepSie sa pripravit na stretnutie s vami a napokon aj vy ziskate konkrétnejsie rady, odporic¢ania a navody

+ dokumenty z "domacej ulohy" si vytlacte a prineste na osobné stretnutie, alebo v pripade online / telefonického sedenia poslite
emailom na vlado@vladozlatos.com

+  splnenie si domacej ulohy nie je nutnou podmienkou spoluprace (ide len o vase dobro)

Co urobit ako prvé hned a zadarmo

Zistite ako ste na tom hned' teraz. Najprv sa otestujte v naSom BEZPLATNOM TESTE, ktory vam pomdze odhalit slabé stranky vasej
Zivotospravy. Mozno odborni pomoc nebudete vébec potrebovat a budi vam stacit aj nase bezplatné publikacie, ¢i vzdelavacie ¢lanky,
ktoré su bezplatne dostupné v BLOGu.

Na zaklade vysledku z testu mdzete urobit’ tieto kroky:

- ¢itat nas bezplatny BLOG

- stiahnut si niektor( nagu bezplatni mini PUBLIKACIU

- odoberat nas bezplatny NEWSLETTER

- objednat sa na ODBORNE VYSETRENIE

alebo sa objednat na OSOBNU KONZULTACIU s odbornikom

Ak ste niekedy uvazovali vyuzit podobné sluzby odbornika, teraz pri§la ta spravna chvira.

ﬂﬂlla Za kﬂﬂl“ltﬂcill (osobna / online, diZka cca 60 - 90 min(t) = 50 E“n (alebo cena dohodou)

Cena je vcitane DPH
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c iC A k

Pre kazdého z vas vieme vymodelovat’ nie¢o extra. Nage kondiéné schopnosti a dlhoroéné trénerské
skusenosti vyuzivaju nie len bezni Pudia, ale aj vrcholovi, éi olympijsky $portovci. Znigit éloveka tak, Ze
bude mat tyzderi svalovicu dokaze kazdy " hlupak". My pre vas vymodelujeme také postupy, ktoré vam za
jeden rok zvysia pohybové schopnosti o 100 a viac percent.

Co trénovat’

+ svalovu silu (¢im funkénejSie su vase svaly [nie objemnejSie], tym lepSie funguje vas metabolizmus, vase vnatorné organy,
tym viac mate energie i chute do bezného Zzivota)

+ kondiény vykon srdca i ciev (plati jednoducha umera - zo zvySujucou kondiciou sa zniZzuje mnozstvo tukovych podkoznych
zasob a naopak)

- koordinaciu (vyznat sa pohybom v priestore a nestratit sa, znamena vyznat sa aj v Zivote a presadit sa)

- ohybnost (rozvojom ohybnosti, flexibility a pruznosti svalov i kibov, sa rozvija aj rovnaka kvalita fungovania mozgu)

Preéo cviéit a trénovat cely Zivot

+  pretoze jednotlivé pohybové schopnosti maju vplyv na vase vybrané dusevné vilastnosti

- pretoze by sme mali byt natofko fyzicky zdatny, aby sme si  dokazali zachranit Zivot

- pretoze byt fyzicky zdatny ulahcuje zivot, ¢o prinasa nie len fyzické, ale aj duSevné zdravie a pohodu

+  pretoze zvySujucou kondiciou sa zmen$uju podkozné zasoby tuku (a naopak)

+  pretoze zdravie je odkdzané na to, ako ¢asto a intenzivne sa pohybujete (kto sa nehybe, nereSpektuje zakony prirody a
preto nemoze ani oakavat, ze sa bude mat dobre - vitalne)

- pretoZe ked budete mat raz 60-70 rokov a poSmyknete sa, nezlomite si nohu, ruku (alebo bedrovy kib), pretoze mate kratku
reak¢énu dobu (funkény nervovy systém) a dostatok sily i rychlosti (na skoordinovanie nevhodného pohybu pred padom)

- pretoze 3 mesiace, 3 tyzdne alebo 3 dni pred vasou smrfou sa chcete citif relativne stale vitalny i zdravy, bez senilnosti, s
vysokou kvalitou vnimania seba i svojej rodiny tak, aby ste svoj Zivot mohli hodnotit ako plnohodnotny, nie bezvyznamny

- pretoze svaly sl najcennej$i majetok vasho tela, ku ktorému aj tak musite pristupovat (dat' si na sebe zalezat)
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Co sa pri cviéeniach s nami nauéite

- vysvetlime vam zakladné principy spravneho cvicenia (na¢asovanie, davkovanie, zatazenie, objem a intenzita)

- pochopite na aké Casti by mala byt tréningova jednotka rozdelené a preco (Uvod, jadro, zaver)

« o presne robit (cvicit) a ako si pri tom neubliZit (zla technika, neprirodzena zataz, iné)

- ktoré partie tela by ste mali precviovat viac a ktoré menej (odporic¢ania na zaklade nasho odhadu po vzhliadnuti vasich
fyzickych sil, svalovych disbalacii a inych nezrovnalosti vo fyzickom stave)

- ako pri cviéeni spravne dychat (ovplyvriuje bezpec¢nost, kvalitu vykonu aj prevedenie)

- kedy a ako kompenzovat zataZenie (stre€ing, relax medzi cvi¢eniami)

«  a ako striedat pohybové zatazenie v jednom tyzdni, aby ste z cviCenia ziskali ¢o najvacsi efekt z dihodobého hladiska

- ako efektivne a jednoducho cvicit aj doma (Ci v prirode), bez zbyto¢ne drahych pernamentiek, ktoré aj tak poriadne nikdy
nevyuZzivate

Kde, ako a kedy cviéit alebo trénovat

«  cvicit s nami je mozné v Nitre a v Bratislave

+  pouzivame na to r6zne miesta (telocvicne, zZinenkové miestnosti, in€), najlepsie sa vSak Sportuje vonku v prirode

« v cviCeniach pouzivame vylu¢ne pracu s vlastnou hmotnostou (na 95%), pripadne s pomdockami (5%)

- okrem jednorazovej cvicebnej jednotky s nami mozete prist do kontaktu ajv  Akadémiach Parkour & Freerun (NR+BA), v
Akadémii Beach Volley Bratislava alebo aj v SKUPINOVOM CVICENI.

+  cviCenia v skupine prilezitostne realizujeme v Nitre, alebo v Bratislave

* v pripade zaujmu o cvi¢enie nas kontaktujte na 0904 140 305 alebo emailom na vlado@vladozlatos.com

Ak ste niekedy uvaZovali o tom, Ze zacnete so sebou nieco robit (napr. cvicit), tak teraz priSla ta spravna chvila.

cella Za iﬂdllll ﬂ\'iéﬂbnl'l iﬂdllﬂ“(ll trvajucu 60-80 minut je: 20 E“n (véitane DPH)

Poznamka: cena nezahiria vstup do posilfiovne. Tréning je ale mozné absolvovat aj v prirode.
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4 B I’k ic 1

Ak zvazite, Ze nade osobné tréningy s vami s (alebo boli) pre vas cenné, mézete vyuzit nasu ponuku - BALIK CVICENI.
Ide o sériu 10-tich tréningov, pocas ktorych mate jeden zakladny ciel

"osvojit’ si techniky spravneho cviéenia pod dozorom odbornikov a ziskat zakladné vedomosti pre svoj dalsi progres.”

Co vam prinasa Balik cvi¢eni
. ide o sériu 10-tich tréningov v ¢ase, podla spolo¢ného rozvrhu
+  pocas tychto tréningov mate dva ciele:
o ciel ¢islo jeden: osvoijit si techniky spravneho cvi¢enia pod dozorom odbornikov a ziskat zakladné vedomosti pre svoj
dalsi progres
o ciel €islo dva: chceme, aby ste sa stali samostatny uz navzdy

Chceme, aby ste sa potom stali samostatny uz navzdy. Ak ste niekedy uvazovali o tom, Ze za¢nete so sebou nieco robit (napr. cvicit),
tak teraz priSla ta spravna chvila.

Cena za halik 10-tich cviceni je 190 EUR .c:-c or)

Poznamka: cena nezahfria vstup do posilfiovne. Tréningy je ale mozné absolvovat aj v prirode.
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9. Tovaroznalecka exkurzia

Tovaroznalecka exkurzia je uréena pre tych Pudi, ktorym zalezi na tom, &o vkladaju do ust. Co si kupite, to predsa
zjete. Exkurzia vas nauci konkrétne postupy, ktoré zlepsia kvalitu vasho zdravia. Ide o délezité suvislosti (jedlo
vs. zdravie), ktoré sa vztahuju na:

*  nakup potravin

* ich spravne skladovanie

+  zdravSie postupy pripravy jedal

+  spravne kombin&cie Zivin (potravin) na tanieri

«  vhodné nacasovanie konzumacie jedal vzhfadom na okolnosti (Co jest rano, ¢o na obed a na veceru, ¢o pred, poc¢as a po pohybovej
aktivite, iné suvislosti)

Co je to exkurzia

+  0sobné stretnutie priamo v supermarkete

+  prechadzka medzi regalmi vSetkych potravin

* naucné diskutovanie o jednotlivych potravinovych produktoch

+  odovzdavanie odbornych vedomosti priamo na mieste "€inu"

- praktickd pomdcka, ktoru staci zazit raz na to, aby ste sa uz navzdy vedeli zariadit

Preco ist na tovaroznalecku exkurziu

+  dozviete sa, ktorych 5% potravin (zo 40.000 produktov) je pre nase zdravie vhodnych

+  zistite, ktori vyrobcovia zavadzaju spotrebitelov nepresnymi informéciami na obaloch produktov a ktori su ti cestni
+  naucite sa, ako spravne ¢itat z etikety produktu

+  pochopite, ako vybrané produkty pdsobia na vase telo (traviaci trakt, hladina cukru v krvi, pH faktor, iné)

- Zistite, ktoré sladkosti st pre nase zdravie vhodné (v kombinécii s dalsimi produktmi)

+ naucite sa, ktoré potraviny su cestou mensieho zla v porovnani s Uplnou katastrofou
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- aziskate celoZivotn( zruc¢nost, ktora vas usetri zbyto¢nych pokusov a omylov vo vasej Zivotosprave (napriklad nadvaha az obezita)
Ako sa dostat na exkurziu

«  naexkurziu sa mdzete objednat v mestach Nitra alebo Bratislava

+ v ostatnych pripadoch bude exkurzia vecou osobnej dohody
- odporu¢ame absolvovat exkurziu v supermarkete, kde chodite nakupovat najcastejsie, alebo pre UpIni nazornost v ¢o najva¢Som

supermarkete
+ v pripade zaujmu o exkurziu nas kontaktujte na: viado@vladozlatos.com alebo 0904 140 305

Ak ste niekedy chceli ziskat’ viac vedomosti o tychto problémovych oblastiach, tak teraz pri§la ta spravna chvila.

Cena za tovaroznalecki eXKurziu .. «o mine o 90 EUR (siane peny
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6 nIII 1 I 3

Patrite k l'udom, ktori dlhodobo bojuju s estetickym problémom? Alebo patrite k
'udom, ktorych Zivobytie je zavislé od stavu fyzickej kondicie a schopnosti
generovat obrovské mnozstva energie (na myslenie, Sport, tréning, zavody, sttaze,
manazment, iné)? Patrite k ludom, ktori potrebuji nie len pomoc na zaciatku, ale aj
neustali dozor a kontrolu Ci postupuju spravne?

Servis dlhodobej spoluprace je uréeny pre ludi, ktori potrebuju:

odborne i psychicky usmernit

analyzovat ich aktualny stav (zdravie, kondicia, Zivotosprava, zvyky, vyZziva)

vypracovat dolezité dokumenty na mieru jedalne listky, nakupné kos$iky, pomery zivin podra dennych udalosti, iné)

prispdsobit svoj Zivotny $tyl svojim cielom, predstavam a dolezitym potrebam

neustale sa radit v problémovych oblastiach a ziskavat spatna vazbu (kontrolu) po celu dizku kontaktu s odbornikom (jeden rok)
a mat odbornika "poruke" (osobne, online, telefonicky) kedykol'vek v pripade potreby

Co je to dlhodoba spolupraca

forma dlhodobého kontaktu ktora sa realizuje po dobu zhruba 12 mesiacov (jeden rok)
forma osobného / online kontaktu, kedy je vefmi délezita pravidelnost v komunikacii pri dosahovani cielov
jedina forma kontaktu v manazmente zdravia, kedy sa systematicky a désledne odstrariuju problémy a prekazky pri realizacii nového
zivotného Stylu
je to forma nie len odborného, ale aj psychologického kontaktu (podpora, usmernenie, nadej, dosahovanie vysledkov, nadsenie,
uznanie okolia, sebavedomie)
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Kto potrebuje dlhodobo spolupracovat

+  ludia, ktori uz dlhodobo bojuju s nejakym estetickym problémom (va¢Sinomadvaha a obezita)

«  ludia, ktori su zufali z doterajSich pokusov, omylov a opakujucej sa frustracie (z netuspechu)

«  ludia, ktori maju zaujem zodpovednym a spravnym smerom zmenit svoj zivotny $tyl k lepSiemu (rodi¢ia malych deti, priprava na
tehotenstvo, vyziva Skolopovinnych deti, iné)

- vrcholovi $portovci ktori potrebuiju svoje telo pouzivat ako funkény nastroj, ktori ich zaroven aj zivi (financie, kariéra, biznis)

- podnikatelia, manazéri, majitelia firiem a ini zodpovedni pracovnici ktori musia efektivnenanazovat vlastné zdroje energie

«  avSetci ludia, ktori maju jasno v tom, ¢o chcu dosiahnut v Zivote, ale zdrojéyzickej i duSevnej energie trochu nestihaju realizovat
ich svetové ambicie i potencial

Preéo spolupracovat dlhodobo

«  pretozZe len tak je mozné odstranit problém, ktory za posledné roky prerastol do velkej Zivotnej prekazky (najméadvaha a obezita
dospelych i deti)

+  pretoze sa znizuje mnozstvo zbyto¢nych pokusov a omylov smerujucich nikam (napr. do¢asny "uspech" verzus jo-j9

- pretoze dlhodoby kontakt ma za jeden rok spoluprace naudit zaujemca vSetkym dolezitym zasadam, zvykom a vedomostiam, ktoré
ho maju uz celoZivotne udrzat v spravnom zivotnom $tyle a na spravnej ceste vpred

«  pretoze zaujemca o tato sluzbu ziskava pristup k vSetkym dostupnym elektronickym dokumentonpublikaciam i vybranym sluzbam,
ktoré su Specifikované v tabulke nizSie

cena Za n“lﬂllﬂhli Sllﬂlllnl'ﬂﬂll iﬂ: 500 E“n (alebo cena dohodou, cena je vcitane DPH)

+ EXTRA BONUS I.: Protein Fit 80% 5009 a jablkova vlaknina
+ EXTRA BONUS II.: Pristup k vzdeldvacim dokumentom (bezplatnym aj spoplatnenym)
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Tabulka pre sluzbu: DLHODOBA SPOLUPRACA

Nazov sluzby, servisu, produktu ANO/NIE Forma kontaktu / poznamka
Prvé odborné vysetrenie (vstupné) O ANO 60 EUR Osobne
Druhé odborné vysetrenie (kontrolné) O ANO 40 EUR Osobne
Tovaroznalecka exkurzia v supermarkete (60 - 90 minut) O ANO 50 EUR Osobne
Jedna osobna konzultacia (60 - 90 minut) O ANO 50 EUR Osobne, online, telefonicky
Pat osobnych konzultacii (priebezne za cely rok spoluprace) O ANO 150 EUR Osobne, online, telefonicky
Jedna cvicebna jednotka (60 minut) O ANO 20 EUR Osobne
Balik 10-tich cvi¢eni (10 x 60 minut) O NIE 190 EUR Osobne
Spracované dokumenty na mieru (jedalny listok, pomery zivin, iné podla potreby O ANO 150 EUR Elektronicky a v tla¢enej podobe
klienta)
Mesacnik zivotospravy klienta O ANO 10 EUR Tla¢eny dokument

Spolu za vybrané sluzby a servis:
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Sucastou dlhodobej spoluprace su rézne postupy, ktoré st dolezité s ohfadom na celkovl Uspesnost vysledkov.

Pred spolupracou od Vas potrebujeme:

& vyplnit si bezplatny test Zivotospravy (dostupny na nasich web strankach)

@ 3-5dni si zapisovat ¢innosti (vid dokument na stiahnutie v sekcii "déleZité info" - Gplne dole)

@ odmerat sitelesné miery a zapisat ich do dokumentu (vid dokument na stiahnutie v sekcii "déleZité info" - Gplne dole)
M odporu¢ame navstivit lekara a absolvovat preventivne vysetrenie (toto je dobrovolné)

Na zacdiatok spoluprace od Vas potrebujeme:
M podpisané Cestné prehlasenie, ktoré si prinesiete na stretnutie, alebo poSlete postou (vid zadna strana)
I uviest, ako chcete platit formu dlhodobej spoluprace:
[ mesacné splatky po 50 EUR
[ mesacné splatky po 100 EUR
[ zaplatenie sluzby dlhodoba spolupraca naraz 500 EUR
M fotografiu celej postavy v plavkach (alebo spodnej bielizni: zpredu, zozadu, z boku)

Po zacéati spoluprace od Vas potrebujeme:

o doékladné a pravidelné vypinanie dokumentu "Mesaénik Zivotospravy" (kontrola Vasich krokov v Zivotosprave, podklad pre osobne /
online stretnutia a realne meranie dosahovanych vysledkov)

M osobne ma pravidelne kontaktovat kazdy mesiac pre konzultaciu (osobnu, telefonickd alebo online) a zhodnotenie Vasho stavu aj
na zaklade dokumentu "Mesacnik zivotospravy"

Na konci spoluprace od Vas potrebujeme:
M dobkladné zhodnotenie spoluprace (slovne od -10 do +10 v kazdej oblasti + navrhy na zlepSenia)
™M pisomnu referenciu (pozitivhu alebo aj negativnhu na uplynutd spolupracu)
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Po zahéjeni individualneho programu mdze nastat doéasné zhorsenie zdravotnych problémov a priznakov choroby. Ni¢ s toho
vSak neohrozuje Vase zdravie, tym menej vas zivot. To je d6kaz, ze organizmus reaguje adekvatne a Zze program alebo produkty su
uc¢inné. Nie je to spdsobené ani chybou produktov. Ide o podporeni schopnost organizmu zbavovaf sa neziaducich lozisk - toxinov,
nahromadenych pocas rokov nespravnej zivotospravy. V pripade, Ze neporuSite moje odporucania a upozornenia, za kratku dobu déjde
k zlep$eniu zdravotného stavu. Pripadné vaznejsie problémy nam samozrejme musite oznamit a my Vam navrhnem dal$i postup napr.
kontrola u lekara a iné.

Nie je mozne absolitne vylucit, Ze niektoré potravinové doplnky ¢i dopinky vyZivy nebudi mat vedlajSie U¢inky, ako napriklad alergicku
reakciu. Mali by ste v8ak chapat, ze ciefom spoluprace je pomdct Vam. Nie je taktiez mozné zarudit 100% Uspesnost nami navrhnutého
programu, ani trvaly, ¢i dlhodoby efekt vzhlfadom na Vasu vysok( individualitu a Specifickost problémov. V Ziadnom pripade po
kratkodobom pouziti dopinkovych produktov nemézete oéakavat okamzité zmeny a trvalé vylieGenie. TaktieZ ho nemdzete otakavat ak
sa nebudete riadif navrhnutym programom a odporac¢aniami.

Potravinové doplnky a doplinky vyzivy nemaju charakter liekov a v Ziadnom pripade ich nenahradzuju. Ich cielom je prevencia, podpora
lieCby a udrzanie dobrého zdravotného stavu. Doplnky vyzivy vSak nie si povinnou si¢astou programov spoluprace, budd Vam vsak
odporucané.

Co moiete ocakavat pri pouZivani nami ponikanych dopinkov stravy a potravinovych dopinkou?

Cielom uzivania potravinovych dopinkov a doplnkov stravy je prevencia, podpora lie€by a udrzanie dobrého zdravotného stavu.
Pouzitie doplnkov stravy nezlepsi Vas zdravotny stav za niekolko dni. Vo vacSine pripadov pozitivnhe efekty prinasa len dlhodobé a
doésledné pouzivanie dopinkovej vyzivy. Pri predaji doplnkovej stravy (mame vlastny internetovy obchod), nenesieme zodpovednost za
pripadné nedostatky v ich zloZeni a v kvalite odporuc¢enych produktov, pretoze ich nevyrdbame. Budeme Vam vsak odporicéat najma
produkty, s ktorymi mame vlastni pozitivnu skisenost alebo podiel na ich vyvoji. Pri nespravnom pouzivani zakupenych produktov
(nepravidelné uzivanie, nedodrzovanie davkovania a iné), znizujete efektivitu ich u€inku.

Ak beriete lieky, predpisané lekarom, nesmiete ich vysadit v domnienke, Ze odporicany produkt alebo niekolko produktov
predpisané lieky nahradi. Na reklamaciu dodaného tovaru podla zakona mate plné pravo.
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Aka byva prua reakcia organizmu na dopinkovi wyzivu?

Moznou prvou reakciou organizmu, trvajucou individuélne aj nieko’ko dni, je doCasné zhorSenie priznakov ochorenia, ktorym
trpite. Je to spdsobené prave funkénostou produktu a jeho vliastnostami podporujicimi organizmus v samolieeni a v snahe zbavovat sa
Skodlivych latok, ktoré boli nazhromazdené za dihé obdobie nespravnej zZivotospravy. Niekedy moze dany produkt vyvolat ojedinelé
alergické reakcie alebo ma znizenl Gcinnost - 100% ucinok zakupeného produktu nie je mozné zarucit. Potravinové doplnky alebo
doplnky vyZivy véak nie st nutnou povinnostou pri spolupraci, budi Vam len odpori¢ané, nie nanucované. Podfa svojho rozhodnutia a
novo nadobudnutych vedomosti, sa sami rozhodnete, ¢i odporic¢ané produkty budete chciet vobec zaklpit, ¢i uz v naSom internetovom
obchode, alebo niekde inde,

Spolupracu nie je mozné zadat bez podpisania ,CESTNEHO VYHLASENIA“ (vid posledna strana). Ide najma o spolupracu
dlhodobého charakteru. Podpisovat ¢estné vyhlasenie nie je potrebné pri jednorazovych stretnutiach (cvicenia, konzultacie, exkurzia,
iné). Podpis vyhlasenia sa vztahuje najma na sluzbu dlhodobej spoluprace.

Podpisom potvrdzujete, Ze ste tomuto dokumentu porozumeli a reSpektujete ho. Taktiez potvrdzujete, ze sme nehodnotili spésob
VasSej aktuélnej lieCby, ani ze sme Vas od nej neodradzali. Vade osobné udaje a informécie o zdravotnom stave podliehaju utajeniu a
micanlivosti. SluZia k registracii a evidencii a nebudu inak pouzité bez Vasho vedomia.

k Ci I 2 n

Pokial po niekol’kych mesiacoch nebude (podfa Vasho nazoru) program dostatoCne ucinny, a Vy nebudete so spolupracou
spokojny, mdzete od spoluprace odstlpit. Zakladom slusnosti je najprv si o tom pohovorit, alebo napisat, ale prinajmenSom nam to
oznamit uz s ohfadom na to, Ze sme spolu uzavreli ,Zmiuvu“ (Cestné vyhlasenie) a Vy ste za sluzby zaplatili. Kratkodobé, nedbalé, ¢i
nelplné pouzitie programu neprinasa ,zazracné“ vylieGenie a nebude efektivne, ak nebudete dodrzovat nasu dohodu v plnom rozsahu.

Dalsia moznost je, Ze spolupraca prirodzene skonéi na zaklade uplynutého obdobia, pre ktoré spolupraca plati. Aj napriek tomu
véak mozete svojho konzultanta pravidelne kontaktovat (pisomne, telefonicky) a ziadat o niektoré bezplatné vysvetlenia ¢i rady.
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PREHLASENIE PORADCU - KONZULTANTA

Navrh rieeni, ktoré sa odvijaju z poznania Vase aktualnej situacie, vychadzaju z najnovSich svetovych odporuéeni a su
vytvorené na zaklade aktualne dostupnej vedeckej informacnej databazy. Vyuzivame jak nazory ortodoxnej zapadnej mediciny
aj mediciny prirodnej (naturopatie) ¢i dokonca alternativne.

Tento dokument uréuje pravidla ,hry”, s ktorymi sthlasite a svojim podpisom dokumentu ,CESTNE VYHLASENIE* sa
dobrovolne do nej zapajate. Podpisom d’alej potvrdzujete, Ze ste plne porozumeli hore uvedenym upozorneniam pri plnom
vedomi a Ze za svoje zdravie zodpovedate sam. Za Vade zdravie neméze nikto prebrat zodpovednost. Zodpovednost
vSak plne preberame za kvalitu a poctivost svojej prace a snahu o jej vykonanie najlepsie, ako vieme. Miera Vasho Uspechu je
aj v nasich rukach a urobime pre Vas svoje maximum. Preto svoju pracu vykoname najlepsSie ako vieme!

"Starite sa lepsou vergou samého
seba. Naplriajte svoj potencidl
a uZ nikdy s tym neprestavajte."

S Uctou k vaSej (novej?) zivotnej ceste vas srde¢ne pozdravuje PaedDr. Vlado Zlato$
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CESTNE UYHLASENIE KLIENTA

Aktualizacia cislo 19 (z dria 30.6.2011)

Ja, nizsie podpisany (-a) vyhlasujem, ze:
po zvazeni aktualneho dusevného i fyzického stavu, som sa rozhodol (-dla) vyuzit odborné sluzby poradcu pre vyzivu. Moje predchadzajlce rie$enia (vlastna
snaha, aktualna lietba, snaha o zmenu v zdravotnom stave alebo v kondicii), boli relativne neGspesné a preto som sa rozhodol (-dla) zvazit spolupracu s
odbornikom PaedDr. Vladom ZlatoSom. K tomuto kroku som nebol (-a) nuteny (-a) tymto odbornikom.

Rozhodol (-dla) som sa dobrovolne na zaklade informacii uvedenych v dokumente ,UVODNE UPOZORNENIE PRED SPOLUPRACOUF, ktorym som
porozumel (-a) a reSpektujem ich. Uvedomujem si, Zze sa v podstate jedna o zasah do mdjho Stylu vyzivy a spésobov zivotospravy. V spolupraci dostanem aj
odporucania na pouzitie doplnkovej vyZzivy, ktoré nemusim respektovat (napriklad vzhladom na finanéné moznosti alebo iné dévody).

Ja nizsie podpisany (-na) d’alej prehlasujem ze:
akceptujem podmienky spoluprace, vysku ale aj spésob platenia sluzieb a servisu v oblasti manazmentu zdravia a Zivotospravy.

Dalej sa zavéazujem k vzajomnej spolupraci a dokladnej komunikacii s poradcom, s cielom vyriesit moju situaciu ¢o najrychlejsie a efektivne. Uvedomujem
si, ze dlh&i kontakt je potrebny s ohfadom na kontrolu vysledkov a priebeznu korekciu v obojstranne schvalenom nutriénom, pohybovom, €i inom programe z oblasti
manazmentu zdravia a zivotospravy.

Meno a priezvisko (Citatelne):...........ooviiiii, Adresa bydliska (POStOVNA):........ccoviiiiii
Telefonny kontakt (mobil):...........oooiiiii Emailovy kontakt: ...
Forma platby: DNeSNY dAtum: ...

O  mesacné splatky po 50 EUR
[  mesacné splatky po 100 EUR
O zaplatenie sluzby dlhodoba spolupraca naraz 500 EUR POAPIS: ...

Poznamka:
Va$e osobné udaje a informéacie, nielen o zdravotnom stave podliehaju utajeniu podla zdkona 428/2002 v zneni neskorSich predpisov. Sluzia k registracii a evidencii
a nebudu inak pouzité bez vasho vedomia.

PaedDr. Vladimir Zlato§, Manazment zdravia a Zivotospravy
Nezavisly konzultant pre vyzivu a Sport
-V-
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