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Tt Nhiting phuong phép thiét 1ap ché d6 an va théi quen tap thé duc cé nhan héa cho

khach hang

MUC LUC <[

Panh gia

Thiét 1ap muc tiéu

Thiét |ap ché d6 an

Thiét 1ap ché d6 tap thé duc
Ca nhan héa

Danh gia thuong xuyén
Luu y

Viéc thiét 1ap ché do an va tap thé duc ca nhan hda cho ting khach hang la budc quan trong
can phai co trong viéc cai thién stic khde cla khach hang cia mét huan luyén vién kiém soat
can nang. D€ tao ké hoach blta an va théi quen tap thé duc dugc ca nhan hda cho khach
hang, ban cé thé st dung cac phuong phap sau.

banh gia
Bat dau bang viéc tién hanh danh gia toan dién vé 16i séng, thdi quen va tinh trang stic khoe
hién tai cGa khach hang. Thu thap thong tin lién quan nhu tudi, can nang, chiéu cao, thanh

phan co thé, miic d6 hoat dong, sé thich an kiéng va bat ky moi lo ngai hoac di ing y té nao.
Diéu nay sé gitp ban hiéu dugc nhu cau va han ché cla ho.

Thiét lap muc tiéu

Lam viéc vGi khach hang dé thiét 1ap cac muc tiéu ré rang va thuc té. Nhirng muc tiéu nay cé
thé bao gdbm giam can, tang co, cai thién thé luc hodc kiém soat cac tinh trang sic khée cu
thé. Dam bao rang cadc muc tiéu phu hgp véi sé thich va dong luc cla khach hang dé tang
cudng cam két va tuan tha.
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Thiét [ap ché d6 an

St dung kién thirc cta ban vé dinh dudng dé tao ra cac ké hoach bita an dugc ca nhan hoa
dap Uing nhu cau vé calo, chat dinh dudng da lugng va vi chat dinh dudng cla khach hang.
Diéu chinh ké hoach bita an dua trén sd thich an kiéng, han ché vé thuc phdm va nén tang
van hoéa cta ho. Hudng dan khach hang vé khau phan an, lya chon thuc phdm va tam quan
trong cla ché db an uéng can bang dé ho trg muc tiéu quan ly can nang cua ho.

Thiét 1ap ché do tap thé duc

Thiét ké cac théi quen tap thé duc cu thé cho muc tiéu, mdc do thé luc va thoi gian san ¢
cla khach hang. K&t hop cac hoat dong tim mach, rén luyén stiic manh, bai tap linh hoat va
cac dong tac chic nang. Thir thach dan dan khach hang theo thoi gian bang cach tang cuong
d0, thoi lugng hoac do phuc tap cla cac bai tap dé ngan chan tinh trang 6n dinh va gilt cho
ho c6 dong luc.

7/ N 7/
Ca nhan hoa
Xem xét lich trinh, sa thich va 16i song cla khach hang trong khi tao ké hoach cta ho. Hay
tinh dén gio lam viéc, cam két gia dinh va bat ky yéu t6 nao cé thé anh hudng dén kha nang

tuan tha ké hoach cda ho. Thuc hién cac diéu chinh khi can thiét d€ ddam bao rang ké hoach
c6 thé quan ly dugc va bén viing cho khach hang vé lau dai.
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banh gia thuong xuyén

Lién tuc theo doi tién trinh cla khach hang va diéu chinh ké hoach cta ho cho phu hop.
Thutng xuyén danh gia trong luogng co thé, s6 do co thé, mic do thé chat va sic khoe tong
thé clGa ho. S&r dung phan hoi nay dé thuc hién bat ky sra ddi can thiét nao doi voi ké hoach
an uéng va thoi quen tap thé duc nham gitip khach hang di ding huéng va cé dong luc.

Luu y

H&y nhd rang ké hoach an uéng va théi quen tap thé duc dugc cd nhan héa phai dugc diéu
chinh phl hop véi nhu cau va hoan canh cuda ting khach hang. Diéu quan trong la phai cap
nhat cac nghién cltu va hudng dan madi nhat vé dinh dudng va thé duc dé dam bao trinh d6
chuyén moén cao nhat trong viéc thiét ké cac ké hoach nay.
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