Gesundheitsfragebogen

97%7

Zumba & Fitness

Functional Training & Ernahrungscoaching mit Carolina Bianco

Bitte vor dem ersten Training bzw. vor Beginn des Coachings vollstandig ausftllen

&
) | .“ 4
'g!e!’ und unterschreiben. Deine Angaben werden vertraulich behandelt.

1. Personliche Angaben

Vor- und Nachname

Adresse (Strasse, PLZ, Ort)

Telefon / Telegram

E-Mail

Geburtsdatum

Notfallkontakt (Name, Telefon)

Gewiinschter Trainingsbeginn

Gewicht (kg) Kdrpergrdsse (cm)
Taillenumfang (cm) Huftumfang (cm)

Ruhepuls (falls bekannt)

2. PAR-Q — Fragebogen zur korperlichen Aktivitat
RJa Q) Nein Hat lhnen eine Arztin oder ein Arzt jemals gesagt, dass Sie ein Herzproblem haben und sich nur auf
arztliche Empfehlung korperlich betétigen sollten?
f)Ja  F)Nein  Haben Sie bei korperlicher Aktivitat Schmerzen in der Brust?
f)Ja  [)Nein  Hatten Sie im letzten Monat Brustschmerzen, obwohl Sie sich nicht korperlich betatigt haben?
6) Ja 6) Nein Verlieren Sie aufgrund von Schwindel das Gleichgewicht oder waren Sie jemals bewusstlos?

f)Ja ) Nein  Haben Sie Gelenkprobleme (z. B. Riicken, Knie oder Hiifte), die sich durch das Training
verschlimmern kdnnten?

6) Ja 6) Nein Nehmen Sie Medikamente gegen Bluthochdruck oder eine Herzerkrankung?

f)Ja [ Nein  Kennen Sie einen anderen Grund, weshalb Sie keine korperliche Aktivitat ausitiben sollten?

Wenn Sie eine Frage mit «Ja» beantwortet haben, klaren Sie bitte vor dem ersten Training mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt ab, ob das
Training fur Sie geeignet ist.

3. Beschwerden und Gesundheit

Haben Sie aktuell oder hatten Sie friher eine der folgenden Beschwerden? (Zutreffendes ankreuzen)

[] Rucken / Bandscheibe (Hernie) [] Skoliose

[] Knie [] Hufte

[] Schulter / Nacken [] Fusse (z. B. Plattfuss)

[] Herz-Kreislauf / Bluthochdruck [] Asthma / Atemwege

[] Diabetes [] Schwangerschaft / kurzliche Geburt
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Andere Beschwerden / Erklarungen

Gibt es Erkrankungen in Ihrer Familie? Welche?

Nehmen Sie regelméassig Medikamente? Welche?

Wurden Sie schon einmal operiert? Wann und was?

Haben Sie eine Verletzung oder hatten Sie friiher eine? Wann?

Ja [ Nein Haben Sie eine arztliche Freigabe fir das Training (falls nétig)?
) Ja /) Nein Haben Sie eine Unfallversicherung (z. B. Uiber Arbeitgeber oder Krankenkasse)?

() Ja  [)Nein  Rauchen Sie?

4. Alltag und Trainingsziele

Sind Sie korperlich aktiv? Wie lange und wie oft pro Woche?

Wie viele Stunden schlafen Sie pro Nacht?

Sind Sie berufstéatig? Ist Ihre Arbeit eher sitzend oder korperlich aktiv?

Haben Sie schon mit einer Trainerin oder einem Trainer trainiert?

Was motiviert Sie zum Training?

Welche Ziele méchten Sie mit Functional Training erreichen?

5. Erndhrung (fir das Ernahrungscoaching)

Wie schétzen Sie Ihre Ernéhrung ein? A gut £ mittel £ schlecht
Portionen Obst pro Tag
Portionen Gemdise pro Tag

Wie oft pro Woche essen Sie Fleisch / Fisch?
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Erndhrungsform (z. B. vegetarisch, vegan)

Allergien oder Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten

6. Bestatigung und Einwilligung

e Ich habe alle Fragen vollstandig und wahrheitsgeméss beantwortet. Anderungen meines Gesundheitszustands teile ich
Carolina umgehend mit.

e |ch trainiere auf eigene Verantwortung und bin selbst ausreichend kranken- und unfallversichert. Bei Schmerzen,
Schwindel oder Unwohlsein unterbreche ich das Training sofort.

e Der Erndhrungsplan dient der Information und Orientierung. Er ist keine medizinische Behandlung und ersetzt keine
arztliche Beratung.

e |ch bin einverstanden, dass meine Angaben (inkl. Gesundheitsdaten) ausschliesslich fiir das Training und das Coaching
verwendet, nur an Carolina Bianco weitergegeben und nach Abschluss geléscht werden. Die Begleitung erfolgt Giber
Telegram; dort gelten zusétzlich dessen Datenschutzbestimmungen.

e |ch habe die AGB von DuBi Zumba & Fitness gelesen und akzeptiere sie.

Ort, Datum Unterschrift

Bitte bringen Sie den ausgefullten Fragebogen zum ersten Training mit oder senden Sie ihn direkt an Carolina.
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Diese Seite wird von Caro ausgefullt

Name der Kundin / des Kunden

Messwerte

Messwert 1 2
Gewicht (kg)

Taille (cm)

Hifte (cm)

Taille-Huft-Verhaltnis (WHR)

Body-Mass-Index (BMI)

Datum

Herzfrequenz und Energieverbrauch

Maximale Herzfrequenz
Herzfrequenzreserve

Trainingsherzfrequenz 80 % (Schlage/min)
Trainingsherzfrequenz 70 % (Schlage/min)
Trainingsherzfrequenz 60 % (Schlage/min)
Trainingsherzfrequenz 50 % (Schlage/min)
Taglicher Energieverbrauch in Ruhe (GEDR)
BMI / Risiko

Taille-Huft-Verhaltnis / Risiko

BMI — Klassifikation

Klassifikation BMI (kg/m?)
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht 25-29,9
Adipositas Grad | 30-34,9
Adipositas Grad Il 35-39,9
Adipositas Grad Il Uber 40

Taille-Huft-Verhaltnis — Frauen, Risikoeinstufung nach Alter

Alter Niedrig Mittel

20-29 <0,71 0,71-0,77
30-39 <0,72 0,72-0,78
40-49 <0,73 0,73-0,79
50-59 <0,74 0,74-0,81
60-69 <0,76 0,76-0,83

Hoch

0,78-0,82
0,79-0,84
0,80-0,87
0,82-0,88
0,84-0,90

Risiko
Durchschnittlich
Erhoht

Massig

Schwer

Sehr schwer

Sehr hoch
> 0,82
> 0,84
> 0,87
>0,88
> 0,90
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