Hibrid életmdéd coaching szolgaltatas leirasa

Kinek ajanlom ezt a szolgaltatast?

Aki tud egyedul edzeni, de felligyeletre, motivaciora vagyik

Aki nem tud/szeret egyeduil edzeni, edz6vel edzene szivesen

Aki mar nem teljesen Uj az edz6termek / otthoni edzés vilagaban, de szeretne magasabb
szintre jutni

Aki kezd6 és még csak most ismerkedik az edz6termek vilagaval

Aki korrekciora, iranymutatasra vagyik

Aki az alapoktdl szeretné elsajatitani a gyakorlatok helyes kivitelezését

Akit motival, ha bizonyos id6kozonként el kell szamolnia valakinek

Aki megrekedt egy folyamatban és segitségre van sziiksége

Aki az életmodvaltasra egy komplex egész dologként tekint

Akinek irAanymutatdsra, korrekcidra, segitségre van szuksége az étkezéssel kapcsolatban

Kinek NEM ajanlom a szolgaltatast?

Aki nem elkotelezett a céljai mellett

Aki nem tud id6t szakitani arra, hogy edz6terembe jarjon

Aki gyors csodadiétat, csodamoédszert keres

Aki nem hajlandé a régi szokasaibol kitorni, mindig kifogasokat gyart, nem elhivatott
Akinek barmilyen komolyabb egészséglgyi- ill. mozgasszervi problémaja van

Mit kapsz t6lem a szolgaltatas keretein belul?

Személyre szabott kaldria- és makrotapanyag keretet

Oktatéanyagokat, tippeket, tévhitek eloszlatasat, recepteket tartalmazé ebookokat
Megtanitalak, hogyan tudsz flexibilisen, 6nalléan, a céljaidhoz igazitva étkezni
Személyre szabott edzésterv, a te életmdédodba illesztheté edzésnap mennyiséggel
Heti elére egyeztetett szamu kozos edzés a 17. kerlleti Power Gymben (a maradék
edzésnap elvégzése -ha van- a te feladatod lesz!)

Heti check in-ek, ezek kiértékelése, korrekcid a terveken, ha sziikséges

Folyamatos kapcsolattartas

Mi a jelentkezés menete?

Ha kivalasztottad, melyik szolgaltatdsom szeretnéd igénybe venni, kérlek vedd fel velem
a kapcsolatot a suli.tami.fit@gmail.com emailcimen, vagy elérhet6ségeim valamelyikén.
Ha bizonytalan vagy abban, melyik csomag lenne szamodra a megfeleld, foglalj
idépontot egy dijmentes felfedezd hivasra az alabbi linken: www.calendly.com/suli-tami-
fit/30min

Ajelentkezés utan kuldok neked egy allapotfelméré kérddivet, az utalasi adatokat és a
szamlazasi adatokat tartalmazé emailt.
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o Akérddiv alapjan elkészitem az étrended és az edzésterved. Igény esetén telefonon /
Zoom hivasban elmagyarazom a dolgokat és valaszolok a felmerulé kérdéseidre, ezt a
konzultaciot az ar tartalmazza.

o Azels6 kozos edzéslink alkalmaval mobilitas felmérést végzek, megtanitok neked egy
bemelegitési- és egy nyujtasi protokollt

e Altalaban vasarnaponként kiildém ki a check in adatlapokat. Minden héten vissza kell
kuldened, én pedig kiértékelem a heti teljesitményed, javaslatokat teszek, korrekciézok,
ha kell, valaszolok a hét alatt felmerult kérdéseidre.

e Habarmikor elakadnal a hét folyaman, keress batran messengeren, 24 6ran belul
valaszolok!

o Ajelenléti edzés alkalmak idépontjait altaldban hetente egyeztetjik. Heti 1 vagy 2 k6zos
edzésre van lehetdség.

VIP Hibrid coaching szolgaltatas leirasa

Mit kapsz a VIP szolgaltatasban?

e Minden elemét a hibrid coachingnak

e 2db 60 perces online konzultacids alkalom, ahol a nagyobb elakadasokat, tévhiteket
tudjuk helyretenni, 6nmunkat tudunk végezni (az indulaskor kérheté6 magyarazé
konzultacié nem szamit bele a 2 alkalombal!)

o Aheticheckin mellett egy hét kdzbeni check in-t is kiildok neked, hogy biztosan
meglegyen a huzéerd! Emellett a hibakat, elakadasokat is hatékonyabban tudjuk javitani,
igy gyorsabb Gtemben fejlédhetsz!

e Habarmi kérdésed merul fel hét kozben, a megvalaszolasa prioritast élvez!

Kinek ajanlom ezt a szolgaltatast?

e Akinek maximalis felligyelet, tdmogatas kell

o Aki szeretne minél gyorsabban, hatékonyabban fejlédni

e Aki hajlandé beletenni a munkat annak érdekében, hogy gordulékenyen menjen a kozos
munka



