SPIS TRESCI:

1. NA CZYM POLEGA WSPOLPRACA Z PODOPIECZNYMI?
2. NA CZYM OPIERAM WSPOLPRACE?

3. ILE KOSZTUJE WSPOLPRACA?

4. JEZELI NIE MOGE TRENOWAC TYLKO W DOMU? JAKI SPRZET JEST MI
POTRZEBNY?

5. JEZELI JESTEM PO CIAZY, WYMAGANE SA SPECJALNE INFORMACJE Z
MOJEJ STRONY?

6.CZY DIETA JEST WYMYSLNA?

7. CO ZROBIC, GDY MAM PYTANIE, LUB CZEGOS NIE ROZUMIEM?
8. CO ZROBIC, GDY PRAGNE KONTYNUOWAC WSPOLPRACE?

9. JAK SIE ZGLOSIC DO WSPOLPRACY?

10. ILE CZEKAM NA PLANY?

11. DANE DO ROZPOCZECIA WSPOLPRACY

12. UWAGI, PRZECIWSKAZANIA- BARDZO WAZNE!

13. FORMULARZ (ANKIETA- ZGLOSZENIOWA)



Prosze o przeczytanie maila, od poczatku do konca i zapoznanie sie dokladne z warunkami
wspolpracy.
Oraz formularzem zgloszeniowym w tresci.

Ulatwi nam to wspolprace i rozwieje sporo niewiadomych, pojawiajacych sie juz na poczatku
wspolpracy.

1. NA CZYM POLEGA WSPOLPRACA Z PODOPIECZNYMI?
Moja pomoc droga online polega na:

- dopasowanie po przez rozpiske:

- planu zywienia i treningu + e-book z przepisami

- suplementacji

- statych konsultacjach telefonicznych, pod wskazanym numerem

- kazdorazowa wspotpraca, trwa zwykle 6 tygodni (na tyle rozpisuje plany). Kazde zawirowania
zyciowe, problemy- omawiamy telefonicznie.

2. NA CZYM OPIERAM WSPOLPRACE?

Na podstawie szczegotowego formularza zgloszeniowego, zamieszczonego ponizej w formie
ponumerowanych pytan. Oraz wynikow badan zdrowotnych, ewentualnych opinii fizjoterapeutow,
ortopedow i 0sob roznych specjalizacji, mogacych pomoc nam w jak najlepszym zrozumieniu
Twojego organizmu, oraz stanu zdrowia.

3. ILE KOSZTUJE WSPOLPRACA?

Koszt kazdorazowej rozpiski plandw + statej mozliwosci konsultacji, na okres 6 tygodni, to :

300 zt (nie w formie abonamentu, a za kazdorazowo przestane przeze mnie plany).

Po 3 tygodniach zdajesz mi krotka informacje w postaci sms, czy trzymasz plany. Nie jest to czas
weryfikacji efektow. Abym miala pewnos¢, ze traktujemy si¢ powaznie i wszystko jest ok :)

4. JEZELI NIE MOGE TRENOWAC TYLKO W DOMU? JAKI SPRZET JEST MI
POTRZEBNY?

Pod koniec ankiety zgloszeniowej, w punkcie 18, jest wymieniony sprzet.

(kettle, hantle, sztanga, gumy oporowe, gumy mini band, gryf, sztanga) kazde z nich mito widziane



5. JEZELI JESTEM PO CIAZY, WYMAGANE SA SPECJALNE INFORMACJE Z
MOJEJ STRONY?

Tak. Musisz otrzymac¢ zielone swiatto od lekarza.

Konieczne przed wspotpraca, jest udanie si¢ do ginekologa, oraz fizjoterapeuty zajmujgcego si¢
Paniami po porodach. Nalezy sprawdzi¢ stan kresy biatej i migsni dna miednicy.

Oraz powiadomi¢ mnie o typie porodu. Czy byt to pordd naturalny, CC, oraz kiedy do niego doszto.

Wazna informacja, to rowniez to, czy jestes osobg karmiaca i ile czasu planujesz karmi¢ (plan
zywieniowy dobierany jest wraz z kcal, do mamy karmiacej lub nie)

6. CZY DIETA JEST WYMYSLNA?

Kalorycznos¢, makro, gramaturg positkow- dobieram do Ciebie indywidualnie. Wzgledem celu,
mozliwosci organizmu.

Bazujac na najczesciej polecanych przeze mnie 1 wyselekcjonowanych produktach zywnosciowych,
ktore pomoga uzyskac cel i zdrowie. Sa to produkty tatwo dostepne w sklepach. Wigkszo$¢ moich
podopiecznych jada to samo. Podobnie jak ja ©. Tu chodzi o dobranie przez dla organizmu jak

najkorzystniejszych produktow zywnosciowych.

Jesli zachodzi taka potrzeba uwzglgedniam nietolerancje pokarmowe, czy wykluczenie niektorych
produktow, ze wzgledu na zalecenia lekarskie.

Otrzymujesz dla utatwienia e-book z przepisami. Otrzymujesz réwniez cala rozpiske z listg produktow
zamiennych i dostosowanymi do Ciebie porcjami. To Ty taczysz je razem, Tworzac ulubione dania.
Wedtug moich wytycznych i wskazanych porcji. Nie musisz liczy¢. Ja robi¢ to podczas rozpisywania
diety. Ktérg wysytam z przykladowym menu, ktére stanowi dla Ciebie wylacznie baze, pod dietg,
ktora finalnie bedziesz trzymac. Wedtug okreslonych ram.

7. CO ZROBIC, GDY MAM PYTANIE, LUB CZEGOS NIE ROZUMIEM?

Gdy masz do mnie pytanie, si¢ggasz po moj numer telefonu i dzwonisz ©. Jezeli czego$ nie rozumiesz,
nie boj sie dzwonié, staram si¢ zawsze zrobié¢ to, co w mojej mocy, by poméc.

W przypadku, gdy nie odbiore, postaram si¢ mozliwie najszybciej oddzwonic.
Tel. 510 552 412 lub WhatsApp

Poniedzialek - Piatek 12:00-18:00

Proszg o kontakt wylacznie we wskazanych dniach i godzinach.

Nie prowadze¢ konsultacji w formie sms.



Nie przyjmuje¢ tez zapytan dotyczacych rozpisek w social mediach, na Instagramie (ze wzglgdu na
ilos¢ wiadomosci, mogg nie widzie¢ od Ciebie zapytan).

Nie odpowiadam na szereg pytan mailowo, poniewaz do wszelkiego typu porad, pytan- jest kontakt
telefoniczny. Jako najprostsza forma naszego kontaktu.

8. CO ZROBIC, GDY PRAGNE KONTYNUOWAC WSPOLPRACE?

Jesli zalezy Ci na powaznej, stalej wspolpracy pod moja opieka, to co 6 tygodni, dajesz mi znac o
postepach telefonicznie

- Zadaje Ci ewentualne pytania.
- Ustalamy razem co dalej i czy jest to pora na zmiany.
- Konsultujemy to, a ja podaj¢ Ci dalsze instrukcje, wstepne propozycje co do kolejnej rozpiski

(koszt pozostaje zawsze ten sam za rozpiske co 6 tygodni. Oplata nie jest wnoszona, od uptyniecia
czasu- 6 tyg., tylko za rozpisanie przeze mnie nowych planéw).

Po rozmowie telefonicznej zalaczasz mi w celu kontynuacji:
- zdjecia najstarsze i najnowsze ha moment wysylania maila
- ponownie wypelniony formularz zgloszeniowy: ,,ankieta”

- potwierdzenie przelewu/ screen/ lub zdjecie

9. JAK SIE ZGLOSIC DO WSPOLPRACY?

- Formularz zgtoszeniowy (Ponizej, pod ,,uwagami”, ktore koniecznie musisz przeczytaé, znajduje
si¢ formularz zgtoszeniowy, kopiujesz go, wypelniasz i przesylasz mi go w zgloszeniu np.: w
Wordzie, lub w tresci maila- Jednym z punktow ankiety jest zataczenie zdjgé- nie zapomnij o nich!)

- zdjecia
- potwierdzenie przelewu/screen/zdjecie przelewu (dane znajduja si¢ w punkcie 11.)
- jesli jestes wegetarianka popros$ o oferte dla wegetarian

10. ILE CZEKAM NA PLANY?
Od momentu otrzymania od Ciebie odpowiedzi na pytania ze zdjeciami:

W przeciagu 7 dni roboczych staram sie wszelkie zalecenia:
- Plan treningowy z dieta dopasowana do Ciebie i Twojego celu.

Czas oczekiwania liczymy jako dni ROBOCZE.
Tylko komplet wszystkich informacji w mailu upowaznia mnie do rozpisania planow.

Jezeli zgloszenie bedzie wybrakowane, niepelne o czym zawsze informuje¢ mailowo, lub
telefonicznie- oczekiwanie na plany moze si¢ wydluzy¢.



MOJA SPECJALNA PROSBA, KTORA ULATWIAJA MI PRACE:



- Odpowiedzi w ponizszym formularzu, oraz wszelkie informacje rozpoczynajace nasza wspolprace,
zatgcz w jednym mailu.

11. DANE DO ROZPOCZECIA WSPOLPRACY

MAILE BEZ ZDJEC, ANKIET- FORMULARZY ZGLOSZENIOWYCH I POTWIERDZEN
PRZELEWU NIE BEDA ROZPATRYWANE.

Nie przyjmuje danych, do rozpoczecia wspdtpracy nigdzie, poza wskazanym mailem:
sfitmodel@wp.pl

DANE DO PRZELEWU:

firma Sylwia Szostak

Millenium Bank

swift: BIGBPLPW

IBAN: PL (oraz numer konta)

nr kota bankowego TYTULEM:

Zywienie i trening. 86 1160 2202 0000 0002 7409 7200

Jesli bedziesz miala pytania, pamietaj 0 mozliwosci kontaktu telefonicznego.

12. UWAGI, PRZECIWSKAZANIA- BARDZO WAZNE!

- wspolprace prowadze wylacznie z kobietami

- nie przesytam potwierdzen otrzymania maila, ani przelewu

(po to prosze 0 kopie jego nadania lub screen, ze wzgledu na ilos¢ pracy)

- nie pracuj¢ Z weganami- jesli jeste$ wegetariankg zapytaj mnie mailowo o oferte dla wegetarian.

- nie ponosze konsekwencji za wszelkie kontuzje lub urazy, nabyte podczas treningéw, poniewaz nie
uczestnicze bezposrednio w treningu w treningu. Robisz to na wtasng odpowiedzialnos¢.


mailto:sfitmodel@wp.pl

- przyjmuj¢ podopieczne, ktéore maja minimalng znajomos$¢ podstaw treningu sitowego, lub osobe do
pomocy

- nie uwzgledniam zwrotéw nalezno$ci, na czyjes$ zyczenie

- zmienianie na wtasng rek¢ moich zalecen, kombinowanie bez konsultacji, moze skrajnie prowadzi¢ z
mojej strony do odmowienia kontynuacji wspotpracy

- ignorowanie moich zalecen, rozmowa o charakterze uwlaczajagcym mojej osobie, moze zakonczy¢
si¢ hatychmiastowym zerwaniem wspoétpracy, bez obowigzku zwrotu naleznosci

- nie wspolpracuj¢ z osobami posiadajacymi nieleczone kontuzje, niepoparte opinig fizjoterapeuty, lub
ortopedy, zwlaszcza ograniczajace w jakikolwiek sposob ruchomosé, pelnowymiarowe realizowanie
planéw. Oraz takie, ktére dopiero przeszty operacje.

- nie wspotpracuje z 0sobami chorujacymi na zaburzenia odzywiania (bulimia, anoreksja)

- nie wspolpracuj¢ z osobami majacymi nieleczone/zaniedbane medycznie problemy hormonalne lub
inne, odmawiajajace opieki lekarskiej/, pozbawione opieki lekarskiej, nie przyjmujace lekoéw pomimo
wskazan medycznych

- nie uktadam samych treningéw, lub samych diet. Moja opieka w tym zakresie jest kompleksowa.

Badania ponizej sa obowigzkowe, natomiast mozesz wykonac je na raty, jesli nie bedzie
takiej mozliwosci od razu.

Pamietaj by badania nie byly wykonywane podczas choroby, lub zaraz po niej. Badan nie
wykonujemy po daniach typu cheat meal, po podrozy, w czasie miesiaczki, czy po dniach, w ktorych
towarzyszyto nam picie alkoholu.

PONIZEJ LISTA BADAN:

MORFOLOGIA Z ROZMAZEM: kortyzol, prolaktyna, estradiol, testosteron, FSH, LH

NIEDOBORY: : zelazo (badanie poziomu ferrytyny), séd potas, wit D, transferyna, sod, potas
TSH, FT3, FT4, anty-TPO, anty-TG, USG tarczycy- chociaz raz warto wykona¢é

GLUKOZA I INSULINA (najlepiej krzywe cukrowe, poprzedzone przy okazji morfologii
glukozg i insuling- uwaga! 3 punktowe)

Proby watrobowe.

Leptyna- u 0s6b dlugo odchudzajacych sie.

Na koniec, pamietaj, ze nie uktadam diet cud. Wigkszos¢ planow zywieniowych, ktore uktadam dla
podopiecznych opiera si¢ na podobnych produktach Zzywnosciowych i moim stworzonym schemacie,
pomagajgcym mi w pracy. Uwzgledniam nietolerancje, choroby, zwlaszcza te na tle
autoimmunologicznym.



Moim celem jest doprowadzenie Ciebie w jak najzdrowszy sposob, ktory zmieni Twoje nawyki juz na
Zawsze.

13. FORMULARZ (ANKIETA- ZGLOSZENIOWA)

Bardzo prosze o krétkie odpowiedzi zgodne z numeracja pytan.
1. Jaki jest Twoj cel diety i ¢wiczen?

2. Wiek?
3. Waga?
4. Wzrost?

5. Jezeli obecnie uprawiasz jakikolwiek rodzaj aktywnos$ci- wymien jej typ, czas trwania, oraz
powiadom mnie, jesli w jakims$ zakresie bardzo Ci zalezy na jej pozostawieniu.

6. Czy masz jaka$ aktywnosc¢ fizyczng poza ¢wiczeniami? Np.: praca fizyczna, lub dojezdzanie
rowerem?

7. Jaki jest Tw@j staz treningowy? (jesli ¢wiczysz).

8. Czy byly juz stosowane jakie$ suplementy diety?

9. Jesli tak, to jakie?

10. Z jakim skutkiem? (Skutki uboczne, lub pozytywne)

11. Jak wyglada aktualne obecne odzywianie?
(prosze napisa¢ przykltadowe menu z catego dnia, oraz oszacowaé wielko$¢ poszczegolnych porcji).

12, Czy przy wyzej opisanym odzywianiu obserwujesz tycie czy chudnigcie?

13. Czy sg jakies przeciwwskazania medyczne/karmienie piersig/nietolerancje
pokarmowe/urazy/kontuzje?

14. Czy bierzesz jakie$ tabletki hormonalne? Lub leki?
15. Czy cykl menstruacyjny jest unormowany?

16. Jaka jest ilosc treningow, ktdre obecniewykonujesz (jesli ¢wiczysz)?

17. Prosze wysta¢ zdjecia sylwetki, musi by¢ widoczne ciato (nogi, brzuch, ramiona, plecy). Przodem,
bokiem, tylem (moze by¢ oczywiscie bez twarzy).

18. Jesli wspominatas, ze nie masz mozliwosci trenowac na sitowni zaznacz to w ankiecie!

Dodaj informacje, o sprzgcie jakim dysponujesz, tylko w przypadku, gdy trening nie bedzie odbywat
si¢ na sitowni.istri(jesli cheesz trenowaé w domu, zamiast sitowni- co$ musisz posiada¢ np: ciezarki,
pitka, kettel, sztanga, tawka, TRX itp. - preferuj¢ sitownig, nie rozpisuj¢ 2 treningdéw na 2 roézne typy
warunkow treningowych)



19. Prosze o informacje: jesli bytas na diecie odchudzajacej/redukcyjnej, o niskiej podazy kcal w
ostatnim czasie- jesli tak, ile to trwato.

20. Bardzo prosze, 0 numer kontaktowy (telefon).
21. W przypadku oséb, ktére nie ukonczyly 18 roku zycia (nie mtodsze niz 15 lat- zatgczamy zgodg
prawnego opiekuna, na wspolprace).

22. Aby rozpoczaé wspoélprace, nalezy wyrazi¢ t¢ zgode, przeslij prosze nastgpujaca tres¢ w ankiecie:

"Wyrazam zgode na przetwarzanie przez Sylwie Szostak, ul. Smocza 21 lok. 14, 01-051 Warszawa
moich danych osobowych dotyczgcych stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej oraz nawykow i
preferencji Zywieniowych w celu prawidlowego swiadczenia ustug w zakresie przygotowania planu
dietetycznego, suplementacyjnego i treningowego oraz biezgcych konsultacji z tym zwigzanych.
Przyjmuje do wiadomosci, Ze przystuguje mi prawo wycofania niniejszej zgody w dowolnym
momencie."'

W zatagczonym pdf znajduje si¢ klauzula informacyjna, co do wymogoéw RODO.

W zwigzku z wymogami prawnymi okreslonymi w RODO, prosze Cig¢ o wyrazenie zgody na
przetwarzanie tzw. szczegolnych kategorii danych osobowych (w szczegolnosci danych dotyczgcych
stanu Twojego zdrowia). Wyrazona przez Ciebie zgoda bedzie podstawq przetwarzania przeze mnie
podanych przez Ciebie danych w celu prawidlowego Swiadczenia ustug w zakresie przygotowania
planu dietetycznego, suplementacyjnego i treningowego oraz biezgcych konsultacji z tym zwigzanych.

Decydujgc sig na wspolprace akepetujesz fakt, iz wszelkie materiaty, ktore otrzymujesz ode mnie
drogq online, mogq by¢ wykorzystywane wytqcznie do Twojego osobistego uzytku, zgodnego z naszymi
zasadami wspdipracy.

Stosowanie ich w innym celu, rozpowszechnianie- jest niezgodne z prawem.



