Imie i nazwisko, wiek

TEST "OSOBISTA ANALIZA WELLNESS"

KROK 1: Jesli dany obiaw wystepuje u Ciebie, umie$¢ znak /w kazdej biatej komérce danego wiersza.

W przeciwnym razie pozostaw komorki puste.

N7

LifeEResponsible

Brak energii, zmeczenie, ostabienie (stale lub powtarzajace sie)

Ro6zne choroby czesciej niz 2 razy w roku (infekcje, przeziebienia, itp.)

Nieprzyjemny zapach potu lub nieprzyjemny zapach z ust

Zte trawienie niektdrych produktéw spozywczych (uczucie cigzkosci)

Spozywanie czerwonego migsa czesciej niz 2 razy w tygodniu

Stosowanie antybiotykéw (lekéw na recepte) czesciej niz 2 razy w roku

Picie alkoholu czesciej niz 1 raz w tygodniu

Czeste wahania nastroju

Alergia dowolnego typu

10.

Cienie lub obrzeki pod oczami (worki pod oczami)

11.

Palenie papieroséw (réwniez bierne palenie)

12.

Trudnosci z koncentracjg, staba pamigé

13.

Dyskomfort po jedzeniu (zgaga, gazy, wzdecia)

14.

Duzo stresu w zyciu i sytuacji nerwowych

153

Niedoskonatosci skéry, nieodpowiedni kolor skory (szara skéra)

16.

Jedzenie stodyczy i dan gotowych (fast fooddw)

17.

Jedzenie produktéw mlecznych czgsciej niz 2 razy w tygodniu

18.

Uczucia apatii, depresiji (stale lub od czasu do czasu)

19.

Bezsenno$¢, niespokojny sen, niewysypianie sig

20.

Dla kobiet: okres menopauzy

21.

Problemy z oddawaniem moczu, wstawanie w nocy

22.

Problemy ze skérg (przesuszona, wrazliwa, duze pory, tradzik)

23.

Bol stawow, obrzeki i dretwienie kofczyn, bl krzyza

24.

Trudnosci w utrzymaniu prawidtowej wagi (nadwaga lub otytos¢)

259

Nieregularne stolce, zaparcia

26.

Brak apetytu (stale lub od czasu do czasu)

27.

Rozdwajajgce sie i tamliwe paznokcie

28.

Zniszczone wiosy, suche, matowe, wypadajgce

29.

Jedzenie tlustych lub smazonych potraw czesciej niz 2 razy w tygodniu

30.

Jedzenie warzyw i owocow rzadziej niz 3 - 5 razy dziennie

31.

Dyskomfort miesniowy (bdl, skurcze)

32.

Zycie lub praca w zanieczyszczonym $rodowisku (spaliny, smog, itp.)

33.

Sennos$¢ w ciggu dnia

34.

Picie wigcej niz 2 filizanek coli, kawy lub czarnej herbaty dziennie

35.

Nawracajgce zmiany grzybicze

36.

Ostabienie migs$ni, tamliwos$¢ kosci

37.

Niepokdj, zamartwianie sie, strach ilek

38.

Zwiekszona drazliwos¢, tatwe wpadanie w zto$¢

39.

Siedzacy tryb zycia, niska aktywnos¢ fizyczna

40.

Problemy z oddychaniem, dusznosci, nadmiar flegmy

Data

KROK 2: Policz zaznaczenia+/ w kolumnach i zapisz wyniki.

KROK 3: W kazdym z 10 uktadéw organizmu odczytaj zakres,
ktory odpowiada Twojemu aktualnemu wynikowi.
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