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Introducere

Buna!

Sunt Iulia Bledea, cofondator NutriFitUp, mama a doui
fetite magnifice, care imi aduc zilnic un strop de fericire si
foarte multe zambete pe fatd, o sotiec devotatd, tehnician
nutritionist si Antrenor de Fitness.

Studiez incontinuu si iubesc tot ceea ce este legat de
sport si nutritie, iar cu ajutorul tehnicilor proprii dezvoltate de-
a lungul timpului, am reusit sa schimb vietile mai multor
persoane, unele chiar intr-un stadiu destul de avansat de
obezitate.

De peste 10 ani, practic diferite sporturi (inot, gimnastica,
handbal, tenis, aerobic, fitness), timp in care am acumulat
cunostinte, experientd si am dezvoltat tehnici si metode de
antrenament, astfel incat sa te poti bucura de cele mai bune
rezultate.

Daca ma intrebi acum, cea mai mare experien{d am
acumulat-o in cele doua ocazii fericite de a fi insdrcinati si mai
apol mamica a doua fetite absolut superbe. Stiind ca
alimentatia joacd un rol important in sdnatatea copiilor mei, a
trebuit sd acord foarte multd atentie si importantd acestui
aspect.

Am trecut de doua ori prin a avea o greutate mare si apoi
a slabi, ajungand din nou la greutatea optima. Deci da, chiar am
experienfd si te pot ajuta si pe tine si slibesti, si dai jos
kilogramele in plus.

Bledea Iulia | 9



(Prima zi) (Luna 2) (Luna 4)

Nu esti obligatd sd imi trimiti poze de feedback, insa prin
exemplul tau, cu sigurantd vei incuraja si alte femei si
sldbeasca si sd isi modeleze corpul intr-un mod s@nitos.
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PARTEA I

Exercitii pentru acasa sau in aer liber,
utilizand propria greutate

»Ce trebuie sa fac?”

Aceasta Intrebare mi-a fost adresatd de cateva sute de ori
st de aceea am ales sa fie titlul acestei prime parti.

In primul rand, daca medicul nu ti-a interzis sa faci sport,
poti trece la treaba! (Atentie insa, cautd un medic deschis la
minte, documentat cu informatii actuale).

Pentru acest tip de exercitii ai nevoie de cateva accesorii
simple:

- o saltea de burete speciala pentru antrenament la sol

- doud gantere usoare (de 1 sau 2 kg)

- 0 banda elastica

- o sticlad cu apa plata

- si... muzicd ambientala ©
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I ¢ Nu uita! Cei trei pasi trebuiesc respectati cu strictete, 1

Antrenamentul de acasa include 3 pasi:

1. incalzirea
2. Programul propriu zis de antrenament
3. Revenirea sau stretching-ul.

altfel nu vei obtine rezultatele dorite.

Fiecare pas este explicat separat, si apoi prezentat in
Imagini.

1. Incilzirea

De ce este importanta incalzirea?

Daca vei sri peste aceasta etapa, te asigur ca iti va creste
pulsul brusc, te vei suprasolicita, existind totodatd riscul
aparitiei unor intinderi/accidente musculare, iar antrenamentul
tdu va fi mult prea scurt pentru a da randament. Incalzirea are
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rolul de a asigura trecerea progresiva de la starea de repaus la
starea de efort din timpul antrenamentului prin intensificarea
fluxului sanguin. Pregateste ligamentele si articulatiile pentru
cfortul fizic ce va urma.

Pentru a fi eficientd, partea de incalzire trebuie sa dureze
10-15 minute.

Aceastd faza Incepe cu incalzirea generala a corpului,
intinderea ligamentelor, tendoanelor, incheieturilor. Pentru a
putea performa, organismul are nevoie de o perioada de
acomodare, si ca raspuns la aceasta parte de incalzire, daca ea
cste efectuata corect, vei observa cum se regleaza ritmul
cardiac crescand usor, temperatura corpului creste si ea, deci
vel transpira usor, iar ligamentele vor deveni mai elastice.
Incalzirea trebuie sa cuprindd toate grupele musculare. Evident
cd atunci cand vei lucra doar pieptul sau doar picioarele, in
partea de incdlzire te vei axa mai mult pe acele grupe pentru a
le pregdti. Pentru a avea cele mai bune rezultate, pe toata
durata antrenamentului, vei evita pauza de tipul ,stat pe
scaun”.

Daca obiectivul tau este sd pierzi In greutate, incalzeste
bine tot corpul la fiecare antrenament.

ATENTIE!
Daca pe durata efectudrii incalzirii simti ca
ametesti sau te simti riau, te opresti si continui
urmatoarea zi. Datoritd efortului, nivelul

potasiului este foarte ridicat iar sodiul este foarte
scazut, motiv pentru care, este posibil sa resimti o
usoara stare de greata.
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2. Antrenament propriu-zis

Dupd finalizarea incalzirii poti trece la partea propriu-
zisa de antrenament, creata special pentru a tonifia musculatura
st totodatd pentru a activa metabolismul si implicit arderile
grasimilor acumulate.

Antrenamentul propus de NutriFitUp se adreseaza
persoanelor care si-au propus sd sldbeascd si sd isi modeleze
corpul Intr-un mod eficient si sanatos!

(" fat: )

Am clasificat antrenamentul in doua categorii:

incepdtor i avansat.

Daca nu ai facut sport niciodatd sau te reapuci dupa o
pauzd foarte mare, te sfatuiesc sd ramai la programul special
creat pentru incepatori, pand te vei obisnui cu miscarea si vei
observa ca forta si rezistenta ta vor creste. Persoanele cu

varsta cuprinsd intre 15 — 45 de ani vor parcurge tot
antrenamentul. Persoanele peste 45 de ani, vor efectua cu 3
repetdri mai putin.

Am sd te rog sd nu fi dezamagita dacd nu vei putea face
de la Inceput toate repetarile din programul de antrenament.

Ai rdbdare, corpul tau este in curs de transformare.

K Pastreazd motivatia si moralul ridicat! 1/

/ '\ ATENTIE!
@ Respiratia joaca un rol foarte important.
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Intotdeauna vei inspira pe faza de relaxare si vei expira
pe faza de contractie, astfel nu vei suprasolicita inima si nu vei
obosi rapid.

ATENTIE!

/N e i g .

{’;L Daca repetirile ti se par prea solicitante, poti
reduce numarul acestora!

e In faza de relaxare se inspird ﬁ

e In faza de contractie se expira

3. Stretching

Stretching sau revenirea de la starea de efort la starea de
repaus/relaxare

Aceastd etapd este considerati de multe persoane
nesemnificativd si este omisa adesea. Iti voi explica de ce este
foarte importanta aceasta parte i cum se executd corect.

Stretchingul ajuta corpul sa regleze pulsul facilitand
trecerea de la starea de efort la starea de repaus, intr-un mod
placut si relaxant.

Siacum... sd trecem la treabd!

fti doresc mult spor si voie buna!
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Saptamana 1

Ziua 1:

Incilzirea

Exemplu de incalzire:

1. Rotirea usoara a capului stinga-dreapta, timp de 30
de secunde, pastrand ochii deschisi, pentru a evita ameteala.

2. Rotiri ale bratelor: cercuri mici, medii si mari in fata
si laterale — 1 minut, urmat de rotiri ale umerilor: cu degetele

agezate pe umeri rotesti umerii inspre inainte - 30 sec, apoi

. : . . 4. Misciari pentru incilzirea trunchiului: cu picioarele
schimbi sensul, inspre Tnapoi - 30 sec

departate intinzi bratele sus de doud ori si de doud ori atingi
solul, sau aplecat cat permite mobilitatea. 1 minut.
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5. Tot pentru trunchi: ridicari
si aplecdri cu picioarele apropiate,
genunchii drepti, vor atinge varfurile
(cele mai flexibile) sau vor atinge tibia
(cele mai putin flexibile).

6. Moara: cu sigurantd toatd lumea cunoaste acest
exercitiu, cu picioarele departate atingem varful piciorului
drept cu palma stanga, repetdnd cu palma dreapta la piciorul
stang. 1 minut

7. Rotesti genunchii: cu palmele pe genunchi vei face
rotiri ale genunchilor inspre dreapta, 30 de sec. Apoi inspre
stanga, 30 sec.
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8. Din pozitia stand in picioare, aduci talpa piciorului
spre fesieri, tinand talpa acolo 30 sec, repeti procedeul pentru
celalalt picior. Te poti tine cu 0 mana de perete pentru inceput,
pana iti vei imbunatati echilibrul.
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9. Mini genuflexiuni: cu picioarele departate la nivelul
umerilor, aduci trunchiul in fata si cobori rapid, avand grija ca
genunchiul s nu depdseasca varful pantofului. 30 de repetari.

11. Rotiri de glezna:
lateral alternand piciorul:
1 minut.

g 12. Apuci de varful piciorului cu mana si tragi: 30 de
10. Fandiri laterale cu presiune pe piciorul intins: secunde pe fiecare picior.

15 repetdri pe fiecare picior. Departezi picioarele, spatele
drept, faci un pas mare cu piciorul drept in dreapta si lasi
soldurile jos indoind genunchiul stang la 90 de grade. Incearca
sa nu indoi genunchiul drept. Te sprijini cu bratele de piciorul
care este Intins. Alternezi miscarea pe celélalt picior.
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