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Sediul secundar: str. Luncsoara nr.6 C sect. 2, Bucuresti

Mobil: 0724.21.74.87; 0771.73.49.52 ; 0724.54.61.88
E-mail: clubsportivelles@yahoo.com

E-mail: elles_modelsagency@yahoo.com

Site: http://www.elenasofroniecsellesfitness.com

Site: http://www.ellesmodelsagency.com
Site://www.cabinetavocatcristianalingadea.com
                                                   C.U.I.: 17549136

                                                   Autorizatie: Dosar 30/PJ/2005 
      Formam profesionisti (instructori sportivi, performeri, modele etc.)!

                    Respect. Pasiune. Profesionalism. Performanta. Recunoastere.

                     Numai un performer poate forma performeri!

                       Vrem sa te ajutam sa-ti construiesti viitorul!
   “Arta construirii, conturarii si modelarii propriului corp”    

Meniu corector (dieta) personalizat(a), conform grupa sanguina (contra cost) + Antrenament personalizat combinat {(efort tip aerob + efort tip anaerob (la aparate –Fitness)} 
                                                  = Metoda ”ELLE’S”
Antrenandu-te corect, asa cum ai fost invatat de antrenor sau discipolii sai, confirmi personalitatea antrenorului.

              Motto-ul “ELLE’S”: "Nu poti opri timpul, insa poti lupta impotriva lui".


Oricare ar fi varsta ta, poti lupta cu timpul si efectele lui cu ajutorul acestor exercitii fizice – metode/strategii de antrenament - metoda "ELLE'S".
                                             CHESTIONAR 

ATENTIE!  Se completeaza inainte de inceperea primei sedinte, la primul abonament.

Vrei sa-ti modelezi “altfel“ trupul, obtinand astfel un trup tip fitness (tonifiere musculara, eliminarea celulitei, corectarea deficientelor fizice etc.)?

Vrei sa-ti maresti rata metabolismului, urmand un meniu corector eficient si confortabil si un program de antrenament personalizat , alcatuit de Elena Sofronie? Programul tau personalizat va fi asistat de echipa “ELLE’S”
Esti gata sa scapi definitiv de celulita, sa te simti mai COOL si chiar mai activ sexual?

Daca DA, ajuta-ma sa te ajut, raspunzand corect la urmatoarele intrebari (alcatuite de Elena Sofronie) si impreuna cu tine vom vedea foarte repede rezultatele tale pozitive (reclama echipei ”ELLE’S” esti chiar tu).

Vei afla cum sa-ti  privesti  trupul prin "ochii" antrenorului/autorului metodei “ELLE’S “, imbunatatind astfel felul in care trebuie sa arati pentru a avea succes in viata.
            Fiecare om poate si trebuie sa devina puternic!
                           Programeaza-te pentru o conditie fizica buna!

                    Vino si descopera oferta noastra de abonament! 
                                                                            Profita acum de oferta noastra!

Pentru a obtine “starea de bine”, echilibru interior si exterior in timpul si dupa sedinta de antrenament, Elena Sofronie te roaga sa completezi acest chestionar pentru a-ti personaliza antrenamentul sportiv (inclusiv metoda “ELLE’S”, in functie de necesitati, obiective). In urma evaluarii chestionarului prin raspunsurile tale la aceste intrebari, o vei ajuta pe Elena Sofronie sa-ti faca fisa de antrenament sportiv personalizat, astfel incat tu sa fii multumit(a) si fericit(a), de aspectul tau exterior. Ataseaza, te rog, o fotografie recenta (sa apari doar tu in poza), pentru a o adauga fisei tale personalizate, ajutand astfel echipa “ELLE’S”.
                              INFORMATII DESPRE CURSANT 

1. Nume:......................................................................................................................................
2. Prenume:.................................................................................................................................
3. Data nasterii (z / l / a):_____/_____/______

4. C.N.P.:....................................................................................................................................
5. Telefon:....................................................................................................................................
6. Adresa de e-mail:............................................................................................................., id-ul    

    messenger:................................................................................................................................
7. Profesie:………………………………………………………………………………………
8. CUM AI AFLAT DE C. S. “ELLE’S” FITNESS & BEAUTY CENTER – Bucuresti:

- prieten;

- anunt ziar;

- banner (link) pe alt site;

- motor de cautare/google (precizeaza site-ul);  

      - radio sau tv;

      - reclama pe internet (precizeaza site-ul);

- alta sursa.

      (selecteaza cu *)
9. Practici vreun

    sport?..................Care?............................................................................................................
    De cat timp?.............................................................................................................................

    De performanta?.................................... Sau pentru tine?........................................................
    Ca sportiv de performanta, ce rezultate ai obtinut?..................................................................

...................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
10. De cat timp n-ai mai efectuat/practicat efortul fizic/sportiv? .............Ce anume ai      

      practicat?.................................................................................................................................
11. Obosesti repede?.....................................................................................................................
12. Ai un serviciu sedentar?...................... Sau cu multa miscare?...............................................
      In ce domeniu?...................... Care ore lucrezi pe zi?.............................................................
13. Esti fumator?........................Ai fost?......................................................................................
14. Esti bautor de bere, vin, alcool concentrat, ceai, suc ?...........................................................
15. Mananci dimineata, inainte de a pleca la serviciu?.................................................................
      Daca nu, de ce?.......................................................................................................................
16. Seara, inainte de culcare, mananci? ..............Daca nu, de ce?................................................ 
17. Esti o persoana care se enerveaza repede?..............................................................................
18. Ai suferit/suferi de vreo/vreun boala /diagnostic? Daca da, cum te-ai vindecat?..........................
      Daca nu te-ai vindecat, urmezi un tratament? ........................................................................
19. Scopuri:
      Cat doresti sa slabesti/sa te ingrasi?..................kg.

20. Care sunt motivele personale care te fac sa doresti sa slabesti/sa te ingrasi acum?       

      OBIECTIVELE TALE (ce parte a trupului tau vrei sa-ti remodelezi etc.?). Elena    

      Sofronie iti va spune inca de la inceputul colaborarii care este “urgenta” ta, asta   

      inainte sa citeasca cele scrise de tine {numai asa vei putea testa “experienta” ei, 
      provoac-o (pentru ea e ca o joaca), vei fi uimit(a) de ceea ce o sa descoperi despre 
      tine, te va ajuta sa te cunosti mai bine}. Vei avea numai de castigat!:.............................
       ................................................................................................................................................

       ................................................................................................................................................
21. Istoria greutatii corporale

      Ce metode ai mai folosit pina acum pentru a slabi/a te ingrasa? .........................................
      .................................................................................................................................................
      .................................................................................................................................................
      .................................................................................................................................................
22. Cat de serios doresti sa slabesti/sa te ingrasi?.......................................................................
23. De cate ori pe saptamana ai mese copioase? ..........................................................................
      .................................................................................................................................................

      .................................................................................................................................................

24. Te alimentezi fara sa ai senzatii de foame?............Sau doar ca trebuie sa mananci?............. 
     ..................................................................................................................................................

25. Pentru tine conteaza cate kg iti arata cantarul?......................................................................
       Sau conteaza cum se construieste, contureaza si modeleaza trupul tau, in urma   

       efectuarii metodei “ELLE’S”? ...........................  Ai informatii despre metoda

       “ELLE’S”?...........................................................................................................................
        ..............................................................................................................................................

26. Esti de acord cu metoda de practicare a exercitiilor fizice executate “la gramada” in        

      sala de aerobic/fitness & culturism, fara a avea o discutie antrenor – cursant in      

      prealabil? ........... Din ce considerente?...............................................................................
      .................................................................................................................................................

      .................................................................................................................................................

      .................................................................................................................................................

27. Criteriile dupa care te ghidezi atunci cand iti alegi sala de sport, selecteaza cu *:

     - dupa experienta antrenorului/instructorului:.................................................................... ;

     - dupa varsta antrenorului/instructorului:.............................................................................;  

     - dupa aspectul “forma fizica“ a antrenorului/instructorului:...............................................;

     - dupa aspectul, conditiile si dotarile salii:……………………................................……… ;
     - dupa clientela:…………………………........................................................................…..;

     - dupa costul abonamentului:…………........................................................................…….;

     - dupa locatia salii:……………………....................................................................……….;

     - dupa programul salii:……………………...............................................................………;     

     - dupa reclama facuta:............................................................................................................;

     - dupa modul de desfasurare al antrenamentului (program personalizat):.............................;
     - dupa “bonusuri”:....................................................................................................................
28. Stii ca pregatirea instructorului care lucreaza in acest club sportiv e formata de un    

      antrenor consacrat - metoda “ELLE’S”(vezi titlul)?........................................................
29.  Greutatea:

       * In prezent:_______

       * La nastere: _________

30. Grupa sanguina :__________

31. Parintii au fost : grasi  (  ), slabi (   )/mama; 

                             grasi   (  ) , slabi (     )/tata.
               sant :     grasi  (   ), slabi (   )/mama; 

                             grasi   (  ), slabi (   )/tata . ________selecteaza cu *

32.  Iti place sa dormi mult?___________

33. Parintii au practicat vreun sport? Mai practica?

Mama: _____________________.___________;

Tata: _____________________.__________.
34. Iti cunosti dimensiunile trupului tau?

Daca nu, nici o problema, te voi ajuta si iti voi prezenta cum se masoara corect ceea ce ma intereseaza  pe mine, conform a)  si b)/ vezi mai jos.
Tipul somatic:

 ectomorf: inaltime mare

                         mezomorf: inaltime medie spre mare

                       endomorf: inaltime mica spre mare 

a) masuri (date antropometrice):

- perimetru bust (toracic), umeri, gat, brat, antebrat, abdomen (talie), sold, coapsa (din interior spre exterior, unde este mai proeminent), gamba, idem coapsa), incheietura mana/glezna, kg, inaltime;

 - se efectueaza dimineata imediat dupa trezire cand musculatura este neincalzita “nelucrata“;

- se observa atent aceste masuratori si imediat se intocmeste antrenamentul personalizat petru a remedia in scurt timp anumita disproportii;

     - se reiau dupa  fiecare luna cand se va termina perioada de nivel incepator si se va observa rezultatele  “progresele”.

 b) se fac fotografii in costum de baie: fata, spate, si din lateral (bratele inspre spate formand un arc de cerc cu palmele indreptate spre fesieri  si cu picioarele apropiate, pentru a se distinge bine linia trupului).

BUST:
 se masoara pe linia sfarcului-cand e relaxata cutia toracia= cm/ cand e incordata= cm
UMAR:


GAT:



BRAT: se masora cand e relaxat incepand dinspre triceps (de jso in sus) catre “varful” bicepsului= cm/ cand e ncordat= cm
ANTEBRAT:
 se masoara cand e relaxat incepand de unde e mai umflata , de jos in sus= cm; cand e incordat= cm
TALIE: zona buric=cm

SOLD: de unde e zona mai proeminenta( de la jumat.-fesier median)

COAPSE:
se masoara dinspre biceps fem catre partea anterioara unde e mai proeminent (de jos in sus), relaxat= cm;incordat=cm
GAMBA: ide .zona proeminenta


INCHEIETURA MAINII:
relaxat= cm;incordat=cm
INCHEIETURA GLEZNA:


35. Ai  in programul tau de sport si exercitii de fitness/culturism pe grupe musculare  alcatuit dupa un program personalizat?
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
36. Te simti in forma maxima? ..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

37 . Crezi ca respiratia din timpul zilei este realizata corect?.......................................................................................................................

38. Rezisti la efortul fizic?................................................................................................

 39. Doresti sa efectuezi un antrenament mai greu pentru a cresti  mai repede masa musculara activa care sa se pastreze pe termen lung ?___________________________________________________
40. Cand te asezi seara in pat, adormi imediat sau te gandesti la cele facute sau nefacute din cursul zilei?___________

41. Cum stai cu digestia (metabolismul bazal) Este rapida sau lenta?......................................................................................

42. Te balonezi dupa ce bei apa sau dupa ce mananci?..........................................

O sedinta de antrenament reusita trebuie sa se incheie cu dorina ta de a reveni sau a continua pregatirea sportiva.


Daca dupa terminarea primului abonament iti vei face altul, inseamna ca ai fost multumit(a) de aceasta metoda de antrenament si/sau de serviciile echipei “ELLE’S”. 
Inseamna ca exercitiile practicate, personalizate de Elena Sofronie, si-au facut efectul asupra organismului tau.
In cazul in care ai prieteni(e) etc., recomanda aceasta metoda de antrenament personalizat. Cu cat recomanzi mai repede, cu atat mai usor iti vei forma partenerii de echipa. Adauga bonusuri la abonamentul tau si altfel.

Acum poti face diferenta intre exercitiile practicate in/la alte sali de gimnastica/fitness & culturism si aceasta metoda de antrenament.
                               Parerea ta conteaza pentru noi!
Dupa primul  abonament te vom ruga sa mai raspunzi si altor intrebari.
                             DACA AI SI ALTE INTREBARI, NU EZITA!

Nota: echipa “ELLE’S” primeste intrebarile si sugestiile tale si iti va raspunde la ele.
        Clubul sportiv “ELLE’S” FITNESS & BEAUTY CENTER – Bucuresti
isi rezerva dreptul de a controla si aproba distribuirea oricaror materiale legate de evenimentele interne si in acelasi timp incearca sa te puna la curent cu tot ce apare nou in activitatea clubului sportiv.
 Clubul sportiv isi rezerva dreptul de a-ti  trimite ocazional informatii despre serviciile sale, asigurandu-te totodata ca datele tale de inscriere nu vor fi transmise catre o terta parte, ci vor fi folosite doar pentru comunicarea cu tine. Aceste informatii sunt necesare si pentru a intocmi in timp util factura si chitanta. Daca firma ta deconteaza acest abonament, trimite datele de identificare ale acesteia. 

ACCEPTI COMUNICARI COMERCIALE din partea reprezentantilor echipei “ELLE’S” (reglementat de Cap. 2, art. 7, alin. 3 b, hot. nr. 1308 din 11 / 20 / 2002 pentru aprobarea Normelor metodologice pentru aplicarea Legii 365 / 2002 privind comertul electronic)?...........

 Echipa “ELLE’S” iti MULTUMESTE pentru colaborare!

In speranta ca iti putem fi utili si in continuare, iti dorim: Sanatate, Multe Bucurii si Realizari!

Echipa “ELLE’S”: Elena Sofronie, Roxana Moisin, Monica Mariana Paun, Emma si Alina te asteapta cu drag!
                                                                                                     CURSANT
                                                                     Nume, Prenume: Radu Neamtu-Pascani
                                                                     Semnatura:……………………………………….     

ELENA SOFRONIE/“ELLE’S”,

Fondator, Presedinte, Antrenor fitness & culturism,
Antrenor aerobic,
Arbitru fitness & culturism.                                 
