Liikumisharrastuse treener Christian Lumiste Terviseprogrammi meetodi -
spordimeditsiinilise terviseuuringu kirjalik kiisimustik.

Klient:
NIMC e e e s e Sugu: M N Vanus............
Isikukood..........cccccvurininnciieienne Aadress:.........cooovreinennans Telefon:.........ccoeeeevenennene E-post..................

1. Miks soovid liituda Christian Lumiste Terviseprogrammiga. Mis on sinu
LY =T 1 1 -1 o LGPPSR

2. Kas Teil on moni mure toit ja treening, mille iile tahaksite nou
(1T - T - OSSR

3. Millal ja kus toimus varasem liikumis harrastus ja kui palju iildse spordiga kokku puutunud olete
?

4. Kas arst on Teil kunagi mingil pohjusel piiranud vdi keelanud sportimise..............cccccoeevercviverervernennen.

5. Mis unistused voi ootused on teil minule kui treenerile ............oocooiveeiiviiciiiie e,

Uldised kiisimused.

1. Millal oli viimane palavikuga haigestumine?.......................

2. Kas Teil on moni mure, mille iile tahaksite arstiga n6u pidada?........................

3. Kas arst on Teil kunagi mingil phjusel piiranud véi keelanud sportimise..........................

4. Kas poete monda kroonilist haigust (nt diabeet, astma, aneemia, hepatiit vms)?..........................
5. Kas olete siindinud ilma {ihe neeru, silma, munandi (mehed) v6i mdone muu organita voi on Teil
moni organ eemaldatud?.............coooiiiiiiiiiii e

6. Kas olete viibinud haiglaravil? ................cccooiiiioie s

8. Kas olete sportimise ajal voi parast sportimist minestanud voi olnud minestuse
A3rel? ...

9. Kas olete sportimise ajal tundnud ebamugavustunnet, valu véi pingetunnet



FINNUS?..oeeeeeeeeeee e

10. Kas Teil on sportimise ajal esinenud siidame riitmihdireid (nt siidamepekslemine, siida on
jatnud l6oke vahele vms)?...........cccooveiiiiiiiiiieees

11. Kas arst on 6elnud, et Teil on probleeme siidamega? Kui jah, siis markige: korge vererohk
siidamekahin korge kolesteroolitase, miiokardiit, kaasasiindinud siidamehaigus

12. Kas arst on Teid kunagi suunanud siidameuuringutele (nt EKG,
ehhokardiograafia)?...........cc..cccc.ceee.

13. Kas Te vasite oluliselt kiiremini voi esineb hingeldust rohkem kui eakaaslastel?

15. Kas Teil esineb kubemevalu vo6i valulik moodustis voi song
kubemepiirkonnas?...........c...ccecuunee.

16. Kas Teil esineb nahahaigusi? ............cccocovvviiine e

17. Kas Te olete saanud l66ke pea piirkonda (peatraumasid), mille tulemusena on teadvus
hagustunud voi on esinenud malukaotus?...............cccccvveeeeene.

18. Kas Teil on esinenud krambihooge/krampidega kulgevaid haigusi? .............cccccooooveerrrcrerennnee.
19. Kas Teil on sportimise ajal esinenud peavalu?........................

20. Kas Teil on palava ilmaga sportides tekkinud halb enesetunne?...................ccccouee.

21. Kas Teil esineb sportimise ajal sageli lihaskrampe?..................c...........

22. Kas Teil voi Teie pereliikmel esineb aneemia v6i muu verehaigus?..................cccc...........
23. Kas Teil on esinenud probleeme nagemisega voi silmavigastusi?..............ccccocveeiiiiiieennnnns

24. Kas Te kannate sportimise ajal prille voi kontaktlaatsi? .............cccoeeevviviievecccccnnns

Kisimused tugi-liikumiselundkonna kohta.

25. Kas Teil on viimasel aastal esinenud luude, lihaste, sidemete v6i k66luste vigastusi, mille tottu
olete puudunud treeningult v6i t66lt, muudest tegevustest? .............ccccenene..

26. Kas Teil on esinenud luumurde (-morasid), vasimusmurde voi liigeste
nihestusi?...........ccccccevvninnnnnnn,

27. Kas Teile on vigastuse tottu tehtud rontgeniilesvotteid, MRT- voi CT- uuringuid, siisteid,
operatsioone; olete kasutanud lahast, ortoosi, karke?.....................

28. Kas Te kasutate regulaarselt ortoosi (tugisidet) voi monda muud tugivahendit?



29. Kas Teil on luu, lihase voi liigese vigastus, mis Teid hairib?......................
30. Kas moni Teie liiges valutab, kuumab, on paistes voi punetab?.............................
31. Kas arst on Teile 6elnud, et teil on liigesepdletik voi sidekoehaigus?..........................

32. Kas kellelgi Teie perekonnas on astma?.....................

33. Kas parast looke voi kukkumist on Teil esinenud iile 24 tunni kestnud tuimus- voi nérkustunnet
kates voi jalgades voi voimetust kasi-jalgu liigutadar?........................

Toit ja sina.
34. Kas Te olete rahul oma kehakaaluga?...............ccccvvvvvrcvnvecennn.

35. Kas Te piiiiate voi on keegi Teile soovitanud oma kaalu langetada voi
EOSA?. ..

36. Kas Te olete eridieedil voi vidldite teatud toite?..........ccccceevvvrivivnenerennnn.
37. Kas Teil on esinenud SOOMISRAII@?.............oooiviiieeiiii et ettt et e e et s sraenes

38. Mis toit voi toiduained on Teile vilistatud s66miseks voi teisisonu mis toiduained voi toidud
teIlE @I MAILSE?.. ...t e e e e e e e e e e e e e e e e e ————

39.0n teil toidu talumatust voi allergiaid toidu vastu?

40. AINULT NAISTELE = kas Teil esinevad menstruatsioonid regulaarselt? = kas menstruatsioon
esineb igakuiselt? = kas teil on menstruatsiooniga olnud probleeme varasemalt -
NIOOTUSES?...ceiiiiuiiieeeiitteeeeeettteessatateeeessbteeeesabteeeesaabbaeeessasbaeessaasbaeesssanbaeeesssbaaeessnasenesssnnseaeeeas

Kisimustiku on koostanud liikumisharrastuse treener Christian Lumiste. Palun kiisimustele vastata
ausalt ja tapselt — sest see on vaga oluline osa sinu aitamiseks Christian Lumiste Terviseprogrammi

metoodikaga.

Teie isikuandmed on kaitstud Christian Lumiste poolt ja on salajaseks madaratud.
Isikuandmed on igasugune teave tuvastatud voi tuvastatava fiiiisilise isiku kohta,
soltumata sellest, millisel kujul voi millises vormis need andmed on. Inimese isikuandmete
hulka kuuluvad néditeks tema nimi, aadress, kontaktandmed jms. Lisaks kuuluvad
isikuandmete hulka oma loomult tundlikumad andmed nn eriliigilised isikuandmed ehk
delikaatsed isikuandmed, milleks on muu hulgas inimese tervist puudutavad andmed.
Samas isikukoodid on tavalised isikuandmed ja nende kasutamisele ei ole seatud rohkem
piiranguid kui naiteks inimese nime v&i slinniaja kasutamisele.




Mina (ees ja perekonnanimi)............cccoooeeeeineececeerinece e kinnitan et kiisimustik on vastatud
ausalt minu poolt ja vastab toele. Olen teadlik, et need on isikliku Terviseprogrammi vundament,
tahtis osa kliendi eesmarkide realiseerumisel.

Nimi ja allkiri (allkirjastatud digitaalselt)

NB ! Laboratoorsete analiiiiside (vere- ja uriinianaliilis) teostamise vajadus ning
hinnatavate parameetrite valik soltub kliendi soovi spetsiifikast, vanusest, soost, kliendi
tervislikust seisundist, kaebustest ja paljudest muudest teguritest.

Lisaks tuleb juhinduda vastava_meditsiin spetsiifilistest nduetest (viimaste olemasolul). Oluline on, et
vereanallilsid tuleb teostada_hommikul s6mata-joomata ning eelnevatel paevadel ei tohiks olla
vaga tugevat treeningut voi_vdistlust.

Uriiniproov tuleb votta hommikul esimesest uriinist selleks ettendahtud spetsiaalsesse topsi ning
jalgides vastavaid juhiseid. Soovitatavad esmased (terviseuuringu pohikompleksi kuuluvad)
laboratoorsed analiilsid on jargmised:

1) hemogramm (hemogramm 5-osalise leukogrammiga) ** 2) kérgtundlik C-reaktiivne valk 3)
aminotransferaasid (ASAT, ALAT)* 4) kreatiini kinaas (CK)* 5) uurea 6) tsustatiin C 7) ioniseeritud Ca,
magneesium 8) ferritiin** 9) transferriin, transferriini kiillastatus** 10) folaat ja B12-vitamiin 11)
Dvitamiin 12) gliikoos, glikohemoglobiin.

Uldkolesterool, LDL-kolesterool, HDL-kolesterool, trigliitseriidid — iilekaalulistel, kdrge kardio
vaskulaarse riskiga klientidel ning soovituslikult iile 35-aastastel klientidel. Klient ise tasub oma
vereproovide eeest.

Lisad *CK ja ASAT-i aktiivsuse tdusu interpreteerimisel tuleb arvestada analiiisi andmisele eelnenud
treeningutega (lihaskahjustuse ulatus) **rauavaeguse diagnoosimiseks on oluline hinnata
kompleksselt raua ainevahetuse koiki nditajad Kilpnadrme hormoonid (TSH, fT3 ja fT4) -
vastupidavus- ja kaalukategooriaga spordialade esindajatel RED-S ja/vdi hiirunud
soomiskditumise kahtlusel.

100% KLIENDILE RAHA TAGASI GARANTII. NB! Veel on véimalik liikumis harrastuse treeneri
Christian Lumistega kirjalikult eraldi fikseeritud lepinguga kokku leppida kliendile neutraalse voi
negatiivsete tulemuste ilmnemisel 100% KLIENDILE RAHA TAGASI GARANTII. Parameetrid mida
jalgime uldine fuusiline seisund, vereproov, kolesterool, vitamiini puudused, mineraalide puudused,
kehakaal, muu kokkulepitud parameeter Kisi lisa kas e-mailis lahendus@esitaomamaitse.ee voi
telefoni nr. +37254579112.



mailto:lahendus@esitaomamaitse.ee

NB ! Konkreetselt 6eldes tdhendab see seda — kui meie koos seame kliendile temale koige
meeleparasema eesmargi labi praktiliste lahenduste, klient teeb nii nagu kokkulepitud — kuid
tulemust ei ole kliendil positiivses suunas, siis makstakse kogu Terviseprogrammi tasutud raha

100% tagasi ja kliendile jaab vihemalt kogemuse r66m — treener vaadaku peeglisse &



