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Kosthold
1. Navn :
2. Født:
3. Adresse: 
4. Telefonnummer:
5. Mail
6. Sivilstatus
7. Yrke
8. Høyde
9. Vekt
10. Fettprosent


11. Har du sykdommer eller skader ?
 - hvis ja, spesifiser :






12. Tar du medisiner eller kosttilskudd ?
- hvis ja, spesifiser:



13. Beskriv ditt daglige matinntak (antall måtider, klokkeslett og mengde)






14. Gi en oversikt over din treningsmengde på ukentlig basis: (mengde, type trening, intensitet: 




15. Gi en beskrivelse av dine kortsiktige (2-3mnd)og dine langsiktige (6-12mnd)  målsetninger: 





16. Er det noen spesielle matvarer du liker/ ikke liker ? 







17. Hvordan føler du deg når du spiser karbohydratrike måltider ?
A. Ernergisk og våken
B. Sløv og trøtt



18. Hvordan er ditt aktivitetsnivå ?
1.Stillesittende (kontorjobb) 
2.Moderat ( moderat aktivitet og 2-3 treningsøkter pr uke)
3.Aktiv (fysisk aktiv hver dag og 3-4 treningsøkter pr uke)
4.Veldig aktiv ( fysisk aktivitet hver dag og trening 4-5 dager pr uke)
5.Ekstremt aktiv (hard fysisk jobb og trening 5-7 dager pr uke)



19. Hvordan er ditt stressnivå? 
1.Lavt(ferie eller hjemmeværende)
2. Mildt (student, middels krevende jobb)
3. Medium ( heltidsjobb med mye pendling)
4. Høyt (krevende jobb med mye ansvar og krevende arb.oppgaver)
5. Veldig  høyt (lederstilling med mye personal ansvar, høyt tempo og mye forretningsreiser)



20. Hvilke av følgende egenskaper, beskriver deg best?
1.Impulsiv
2.Organisert
3.Kreativ




ansvarsfraskrivelse: 
Camilla Grinde-personlig trener er ikke på noen måte ansvarlig for kundens helse. All fysisk aktivitet gjøres på eget ansvar. Ta kontakt med lege før oppstart av hardt fysisk aktivitet. 








