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Nu ¢ deloc nevoie sa alergi, sa faci exercitii pentru abdo-
men sau de tip ILI'T™ (antrenamente de mare intensitate)
i de zi (si s ajungi sa renunti), ca sa te simii bine in pro-
pria piele. Aceasta carte iti propune o practica echilibrata
si un antrenament inteligent care se bazeaza pe trei piloni:
sanitate, imbunatatirea aptitudinilor fizice si estetica.

Bineinteles, frecventa si regularitatea iti vor permite
sa iti transformi noua rutina in obiceiuri binefacatoare
i vor contribui la cresterea considerabild a starii
tale de bine. Cartea de fata te ghideaza astfel pas
cu pas pentru a atinge echilibrul dorit. Iti propunem
sedinte de antrenament ilustrate, care combina exer
citiile cardic, de intarirea musculaturii, de echilibru
si mobilitate. Desi pot fi distinse trei tematici domi-
nante {cardio, intarire, suplete), lucrarea raspunde,
de asemenea, unei intentii cu totul speciale. Efortul
de anduranta, de intarire a coapselor si a fesierilor,
mobilitatea soldului, dar si recentrarea, ameliorarea
problemelor digestive sau a durerilor menstruale
sunt obiective variate pe care le poti regasi in pa-
ginile care urmeaza.

STABILESTE-TIUN OBIECTIV TEMPORAL

Se spune ca e nevoie de douazeci gi una de zile ca
sa schimkbki un obicei (pe baza unei constatari deve-
nite adevar stiintific), dar in realitate e nevoie de
trei ori mai mult timp. Intr-un studiu publicat in 2009
in European Journal of Social Psychology, cerceta-
tori de la Celegiul Universitar din Londra au solici-
tat celor 96 de participanti sa adopte un nou com-
portament (de exemplu, s3 manance un mar sau sa

* Abreviere de la High Intensity Interval Training

faca jogging) in fiecare zi, la aceeasi ora, timp de
douasprezece saptamani. A rezultat ca schimbarea
unui obicei le lua intre 18 si 254 de zile, cu o medie
de 66 de zile. Potrivit concluziilor acestui studiu, ar
fi nevoie, asadar, in medie de mai mult de doua luni
pentru a adopta un nou comportament, si nu de
trei saptamani. Poti foarte bine sa te tii de ritual
dupa prepriul plac sau sa-1i stabilesti un plan de a
atinge un obiectiv masurabil. In oricare dintre ca-
zuri, acorda-ti timp. Roma nu a fost construita intr-o
singura zi. Corpul si mentalul tau au nevoie de timp
pentru a se adapta si pentru a face dintr-o noua
rutina un obicei permanent.

PLANIFICA SAU ALEGE

Optiunea 1: Esti hotarata si metodica,
stabileste un plan

F&-ti din antrenamente un rituall Tn weekend, sta-
bileste cu exactitate zilele si intervalele orare din
timpul saptamanii pe care le poti aloca gedintelor
tale. Cu o zi inainte, pregateste-ti tinuta i mate-
rialul de lucru intrun colt al camerei. Evita activitatile
cronofage (telefon, retele saciale) care iti ocupa
timpul pe care |-ai putea dedica sedintei tale. Con-
stransa fiind de obligatii, se intampla uneori sa fii
nevoitd sa-fi anulezi antrenamentul. Nu este nicic
drama! Tn schimb, fa tot posibilul & nu-| ratezi pe
urmatorul. Motivatia este, in realitate, o resurs3
limitata. Pe fondul constrangerilor profesionale si
personale, se instaleaza indoiala sau oboseala, iar
motivatia se erodeazi. In aceste momente, autodis-
ciplina trebuie sa preia fraiele; ea este cea care te
va ajuta sa-ti atingi obiectivele.






Optiunea 2: Esti un electron liber,
urmeaza-ti instinctul

Cénd vorbim de instinct, ne referim la intuitie. Ascul-
ta-ti mica voce interioara, senzatiile gi impresiile. Te
simti de parca ai fi , ruginit” cand te trezesti? Fa o
sedinta de stretching (flexibilitate, yoga, Pilates)
pentru a-ti remobiliza trupul si a-ti incepe ziua cu
dreptul. Ai nevoie sa iei aer, sa te eliberezi de ten-
siuni? Incearcd o sedinta de cardio. Simti nevoia s3
te misti dupa o masa prea consistenta? Decat sa-ii
impui sa alergi pentru a elimina caloriile, opteaza
pentru o sedinta antibalonare. 5a-ti asculti intuitia
este o aptitudine care se dezvolta, in cazul in care
nu-ti abandcnezi ratiunea, gandirea logica. Impor
tant este sa te cunosti bine, sa-ti asculti semnalele
fiziclogice si sa ai macar un pic de autodisciplina,
pentru ca starea de bine nu este un rezultat imediat,
ci 0 senzatie pe termen lung care poate fluctua. Nu
uita, asadar, ¢a disciplina ifi poate aduce bucurie,

IMBUNATATESTE-TI
FORMA FIZICA

Daca binefacerile unei activitati sportive nu mai
trebuie demonstrate, este bine s3 stii totugi cum
s-0 practici pentru a obtine toate beneficiile dorite!
In timp ce Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS)
recomanda sa facem cel putin doua ore gi jumatate
de activitate fizicd pe saptamana pentru a ne
mentine sanatatea fizica 5i mentala, dar gi pentru a
ne tine departe de boli, nu toate tipurile de activi-
tate sunt la fel de eficiente. Mai multe cercetari in
jurul acestui subiect au demonstrat ca activitatea
fizica legata de actiuni cotidiene (cele casnice, job,
transport, timp liber) — desi sunt interesante — nu
are acelagi impact precum inotul, mersul cu bicicle-
ta sau alergatul.

Inalta autoritate de sanatate publica din Franta
(Haute autorité de santé publigue, HAS)* mentio-
neaza ca, pentru a putea resimti toate beneficiile
sportului asupra sanatatii si a starii noastre de bine,
trebuie sa asociem antrenamentului nostru urmatoa-
rele patru obiective:

antrenamentul cardiovascular;
o Intarirea musculaturii;

stretchingul;

echilibrul.

Ca sa te insotesc in ritualul tau spertiv gi in doban-
direa starii de bine, {i-am pregatit capitcle tematice
care abordeazd urmatorii piloni: Ritualul Cardio
pentru antrenamentul cardiovascular,

pentru Tntarirea corpului tau, Ritualul
Stretching pentru flexibilitate, iar echilibrul este
strecurat ludic Tn fiecare dintre aceste capitole.

RITUALUL TAU CARDIO PENTRU
MAI MULTA REZISTENTA

Daca alergatul, pedalatul, vaslitul sau antrenamen-
tul de Zumba sunt activitati care ne solicita sistemul
cardiorespirator, sa-ti mobilizezi masa musculara
pe perioade mai mult sau mai putin lungi gratie
exercitiilor specifice inseamna sa faci si antrenament
cardiol Pentru ca o sedinta de cardio sa fie cat mai
eficienta, efortul trebuie sa fie sustinut indelung
(andurantd) sifsau la © anumitd intensitate {viteza)
care =3 fie continua (alergat timp de o ora) sau in-
termitenta (sprint, antrenament fractionat, HIIT,
Tabata™ ete.).

Ritualurile Cardic se bazeaza, asadar, pe exercitii
care iti intaresc inima, plamanii, iti imbunatatesc
respiratia gi sistemul imunitar. In acelasi timp, 1
permit s arzi calorii (si sa pierzi fesut adipos).

* Raport din 2018,

** 0 forma de HIIT, antrenament pe intervale de intensitate mare,
fiind unul dintre cele mai solicitante antrenamente, Acesta nu este
un exercitiu clasic continuu mai lung, ¢ unul pe intervale relativ
scurte, altermnand cu pauze, (n. trad.}



Beneficiile Ritualului tau Cardio:

Intareste inima, dilata arterele, reduce exceden-
tul depozitului de colesterol asupra arterelor.
Mai tonica si mai puternica, inima oboseste mai
greu. Antrenamentul cardio indeparteaza astfel
riscurile de boli cardiovasculare.

0 Tti amelioreaza respiratia §i capacitatea pulmo-
nara. Cu cati{i este inima mai antrenata, cu atat
mai bune vor fi capacitatile organismului de a-ti
alimenta muschii cu oxigen. Soferul de autobuz
care nu te asteapta In statie va avea o surprizal
Regleaza glicemia. Reduce nivelul de zahar din
sange si grasimile. Contribuie la limitarea consu-
mului de alimente de compensare, consum care
are legatura cu stresul. lti permite astfel stabiliza-
rea greutatii si inlatura excesul de greutate si
aparitia diabetului zaharat de tip 2.

o Intareste sistemul imunitar. Favorizand produ-
cerea gi eliberarea de substante antiinflamatoare,
sportul stimuleaza sistemul imunitar, care isi joaca
pe deplin rolul in lupta impotriva agresiunilor
exterioare si a virusurilor. Ceea ce nu este chiar
de ici de colo In aceste vremuri.

RITUALUL TAU SCULPT PENTRU
A Fl MAI PUTERNICA

Pe fondul izolarii, al muncii la distanta, al reducerii
deplasarilor, libertatea noastra de migcare s-a res-
trans destul de mult. Acest sedentarism implica li-
mitari ale corpului nostru, precum o pierdere a
capacitatii de anduranta musculara, de amplitudine
a migcarii, dar si o relaxare musculara insotita de o
pierdere progresiva a controlului neuromuscular.
Asta se intampla adesea in cazul anumitor muschi,
precum fesierii, abdominalii sau rotatorii umarului,
al caror rol In postura noastra si in mersul nostru
este extrem de important.

Inca de la varsta de 30 de ani, tesutul muscular su-
fera o degenerescenta progresiva intre 3 si 8% per
deceniu, cu o accelerare incepand de la varsta de

Amnezia musculara

Se vorbegte despre amnezie musculara atunci
cand un muschi este prea putin solicitat i cand
conexiunile nervoase nu activeaza mai corect
aceasta parte a corpului. Un muschi care nu-si
mai indeplineste sau care Tgi indeplineste doar
partial functia obliga corpul sa remedieze aceste
disfunctii prin solicitarea altor mugchi. Aceasta
compensare mentine corpul intro stare de ten-
siune permanenta, care poate conduce la in-
flamatii, rani gi tulburarea echilibrului corporal.

50 de ani. La 70 de ani, am pierdut jumatate din
masa musculara in beneficiul tesutului adipes. lata
si o veste buna: intarirea musculaturii permite lupta
impotriva degenerescentei vaselor si muschilor,
mentinand astfel eficienta migcarilor functionale,
cele care ne sunt necesare zi de zi. In acelagi timp,
reduce riscurile pelviperineale (o femeie din cinci
sufera de incontinenta urinara). O activitate sportiva
delicata gi adaptatda permite intarirea mugchilor
profunzi ai bazinului (mugchi pelvi-trohanterieni), a
muschiler planseului pelvian, dintre care perineul,
5l a mugchiului profund al peretelui abdominal (musg-
chiul transvers abdominal), reducand riscul de in-
continente urinare, de hernii gi prolapsuri.

Pe langa ameliorarea migcarilor si protejarea ana-
tomiei noastre feminine, intarirea musculaturii ne
confera suplete si ne contureaza silueta. Pielea este
mai ferma, corpul, mai tonifiat, iar muschii, mai
conturati. Dincolo de aspectul estetic extrem de
apreciat, simtim din plin o crestere a senzatiei de
bine in viata de zi cu zi, performantele noastre spor
tive cresc gi ne asiguram ca putem merge corect,
chiar si la varsta de 90 de anil

Beneficiile Ritualului tau Sculpt:

o Stimuleaza metabolismul. O masad musculara
importanta este insotita de un consum energe-
tic de repaus mai ridicat. Intarindu-ti muschii, Tt



cresti metabolismul bazal (cantitatea de energie
consumata in repaus) pentru a-ti asigura functiile
vitale si a contribui la reducerea masei grase.

o Tti mentine greutatea ideal3, limiteazi luarea
in greutate mai ales in timpul perioadelor de
schimbari hormonale si iti mentine silueta zi de
zi.

Amelioreaza postura si este o unealta veritabila
de preventie impotriva durerilor de spate.
Mentine corpul tanar. Lupta impotriva imbatra-
niri premature (intareste articulatiile, amelioreaza
densitatea oscasa) si a sarcopeniei {[diminuarea
capacitatilor musculare).

RITUALUL TAU DE STRETCHING
PENTRU A Fl MAI SUPLA

Tensiunile vietii cotidiene si migcarile repetate ne
incordeaza structurile corpului, limitandu-ne astfel
amplitudinea migcariler. Durerile musculare, dimi-
nuarea performantelor gi leziunile sunt astfel de
efecte. Sa ne mentinem corpul flexibil ne permite
s& actionam pozitiv asupra compenentei elastice a
mugchilor, s3-i ajutam pe acestia din urma sa suporte
mai bine tensiunea din timpul antrenamentului si
sa ne mentinem corpul suplu. Dar intinderile nu
sunt de ajuns; un muschi nu se poate intinde la
nesfarsit, fiind limitat de structurile osoase. Pentru
mai multa amplitudine a migcarilor, pentru a fi mai
supla si a te migca astfel mai bine, este la fel de
important sa lucrezi asupra mobilitatii, adica asupra
capacitatii de a-ti mobiliza controlat articulatiile in
amplitudinea lor articulara completa. Aceasta din
urma iti permite sa te simti libera sa te misti si 53
adopti o anume postura. De exemplu, postura rotii
in yoga (,podul” din copilaria noastra) sau faimosul
spagat, dar, mai simplu, faptul de a te ageza pe vine
(deep squat) sau de a ridica bratele deasupra ca-
pului (overhead). Ajunge sa-i privim pe bebelusi si
pe copiii mici cum se migca, sunt complet naturali
in migcari. Ritualurile de stretching combina exercitii
de intindere, posturi de yoga si migcarile Pilates.

Beneficiile Ritualului tau de Stretching:

O amplitudine a migcarilor mai mare si, ca atare,
migcari mai armonicase si deplasari mai ugoare.
O postura mai buna, care permite reducerea pre-
siunii asupra articulatiilor si intre diferiti mugchi,
amelicrarea simetriei de sprijin, cain alergat, de
exemplu. Si, odata cu asta, ca o recompensa, un
randament mai bun si o migcare mai eficienta.
Reducerea riscurilor de ranire. Un mugchi incor-
dat este un musgchi care se inflameaza gi care
exercita o presiune asupra tendoanelor si arti-
culatiilor.

Exercitiile de echilibru

Sedintele constau in exercitii care solicitd echi-
librul. Dobandit inca din primele momente din
viata noastra, echilibrul se consolideaza prin
automatisme care vizeaza mentinerea posturii.
Daca nu e solicitat (din cauza sedentarismului,
a lipsei activitatii fizice sau a avansarii in varsta),
corpul isi pierde automatismele si strategiile
de evitare a caderii. Exercitiile de echilibru
permit asigurarea mentinerii posturilor contra
gravitatii. Asadar, echilibrul este fundamental
pentru realizarea migcarilor in viata cotidiana
§i In activitatea sportiva, care presupune nume-
roase deplasari sau schimbari de sprijin.

STIMULEAZA-TI
MENTALUL

Aceastd carte Tti propune sa faci sport nu pentru a
elimina calorii §i a pierde in greutate, ci pentru a-ii
incarca bateriile si a capata mai multé incredere. In
loc 53 te gandesti la sport din prisma unui cbiectiv
de pierdere (pierdere in greutate, pierdere a grasi-
mii abdominale sau de pe fese), gandeste-te mai
bine la castiguri:



~ un corp sanatos, tonifiat si puternic;

o un mental de otel, capabil sa raspunda stresului
si problemelor vietii;

« o stare de bine generala si o incredere peste
normal (sau aproape).

NU SUBESTIMA MICILE EFORTURI

Daca binefacerile activitatii fizice asupra sanatati
noastre fizice nu mai trebuie dovedite, numercase
cercetari au demonstrat ca, inca de la o ord de
exercifii pe saptamana, efectele asupra starii noastre
de bine se fac resimtite: un somn mai bun, cregte-
rea nivelului de energie, diminuarea anxietatii.

Ceonform unui studiu realizat de cercetatori ai
Universitatilor Yale si Oxford, persoanele care prac-
tica o activitate fizica regulata se zimt mai bine mult
mai des decat cei care nu practica. Persoanele
supuse studiului care faceau sport regulat se simteau
rau mult mai pugin timp decat cele care nu faceau
(35 de zile pe an pentru cei activi, in comparatie cu
53 de zile pentru cei inactivi). Cercetatorii argumen-
teaza ca activitatea sportiva favorizeaza relaxarea
musculara si eliberarea de mesaje neuronale stimu-
lante. De fapt, exercitiile fizice ajuta la cregterea
neuronala, dar si © mai buna conexiune a neuroni-
lor, precum si la reglarea emotiilor.

OPTIMIZEAZA-TI MANAGEMENTUL
STRESULUI

Daca femeile au un nivel de stres mai ridicat decat
barbatii (adesea in legatura cu incarcatura mentala
cauzatd de organizarea sarcinilor casnice, a celor
privind scoala sau [tele-]munca), practicarea unei
activitati fizice permite reducerea presiunii si com-
baterea efectelor sale nefaste. Obisnuind fiziologic
organismul sa gestioneze o stare de stres (puls, ten-
siune, secretii hormonale) si sa se relaxeze apoi,
sportul ne permite sa ne adaptam mai bine si sé ne
recuperdm dupi pericade tensionate. In ceea ce
priveste anxietatea, actioneaza ca un medicament,

secretand endorfine, faimosii harmeni ai fericirii,
care favorizeaza o senzatie de bine.

Numercase studii au subliniat, de asemenea, efec-
tele benefice ale practicii yoga asupra stresului, mai
ales diminuarea nivelului de stres, a anxietatii, a
riscurilor de depresie si a starii de spirit proaste.
Daca anumite cercetari s-au concentrat asupra be-
neficiilor dupa o sedinta de yoga, un studiu al cer
cetatorilor de la Universitatea Adelaide din Austra-
lia, intreprins in 2007, demonstreaza si o ameliorare
a calitatii vietii dupa zece saptamani de practica.

In general, practicand regulat o activitate fizicd, ne
crestem increderea in noi, ne stimuladm creativitatea
si indepartdm riscurile de depresie si burn-out™.
Cercetator in domeniul psihologiei pozitive i consi-
derat , profesor al fericirii” datorita cursurilor sale de
la Harvard, Tal Ben-Shahar evocd adesea legatura
dintre sport si fericire. Pentru el, supraactivitatea este
responsabila de stresul nostru contemporan, de
unde necesitatea de a practica exercitiul fizic pentru
a ne elibera de el. ,Idealul este de a face 30 de
minute de activitate fizica de trei ori pe sdptamana.
Este la fel de eficient precum cel mai puternic dintre
psihotropi. Fie ca ploua, fie ca bate vantul, nu uit
niciodata sa fac sport, sa inot sau sd dansez.”

ANTRENEAZA-TE IN EXTERIOR
PENTRU UN MORAL RIDICAT

Sa te antrenezi in exterior atat vara, cat si iarna ne
ridicad moralul. Este, mai intai, un mijloc de a asimi-
la mai multa vitamina D (sintetizatd la 90% prin
expunerea la soare). Un aport suficient ar permite
combaterea starilor depresive sezoniere si alungarea
depresiei. In 2008, cercetatori de la Universitatea
din Glasgow demonstrau ca perscanele care des-
fasurau o activitate fizicd In exterior erau mai fericite
decat cele care se antrenau intro sald de sport.

* Sindrom de epuizare profesionala, care combina o oboseala pro-
funda cu un sentiment de esec si incompetenta in munca {n. trad.).



RITUALURILE TALE CARDIO

Esti gata 3 faci miscare? Bravo!
Inainte de orice, pregitestetiputin
antrenarmental echipindu-te

si ficindu-i incilzirea!




Echipamentul meu sportiv

o O tinuta sportiva confortabila in care te simtiin
largul tau;

O sticla de apa si un prosop;

Un covoras pentru exercitii: este singurul acce-
soriu de care ai cu adevarat nevoie, nu ezita sa
investesti intrunul de calitate;

o QO pereche de haltere. Pentru a progresa, anumite
exercitii propun optiuni cu haltere. Alege greu-
tatea care ifi va permite sa faciintre 8 si 12 repe-
tari ale unui exercitiu;

o Un cronometru, telefonul mobil sau o aplicatie.
Dezactiveaza notificarile sau seteazad pe modul
avion. Nimic nu trebuie sa-ti distraga atential

ADOPTA INTENSITATEA POTRIVITA

.Fac prea repede?”

LI

Sunt prea lenta?”, , Trebuie
sa intensific exercitiul?” suntintrebari pe care ti le-ai
putea pune. Poti avea tendinta suparatoare de a
accelera ritmul pentru a-ti termina repede antrena-
mentul sau, dimpotriva, de a incetini ritmul, pentru
a te odihni mai mult.

Tehnica: Este primul lucru pe care trebuie sa- res-
pecti. Trebuie 3 fie ireprogabild pe tot parcursul
antrenamentului. Pe fond de oboseal3, ea se poate
deteriora; incetineste, asadar, ritmul pentru a men-
tine amplitudinea migcarilor. Flotarile, genuflexiunile,
sariturile si alte miscari nu trebuie sa fie facute la
repezeala.

Consecventa: Este al doilea parametru de luat in
calcul. Trebuie sa ramai in migcare pe toata durata
sedintei. Daca ai nevoie de mai multa recuperare
decat timpii indicati, cu sigurantad ca intensitatea
pe care o folosesti in efectuarea exercitiilor este prea
mare. Si invers, daca ai chef 53 reduci timpul alocat
pentru recuperare, adauga intensitate exercitiilor
tale: mai mult ritm, mai multa greutate etc.

Desi toata lumea este de acord cu necesitatea de
a face incalzire, aceasta este adesea neglijata, chiar
eliminata din sedinta de antrenament. Si totusi, ina-
inte de orice activitate sportiva, corpul trebuie s
fie pregatit pentru efort in scopul de a evita ranirea
si de a se migca mai bine. Dupa cum o indica gi nu-
mele, serveste la ,incalzirea” corpului. Timp de zece
minute, este pus in miscare organismul in ansamblu
si sunt stimulate diferitele lui sisteme (nervos, cardio-
respirator gi muscular). Este prima etapa pentru a
incepe antrenamentul si pentru a te concentra asupra
sedintel.

Incalzirea se compune din:

o Migcari articulare simple (rotiri de cap, de umeri,
de incheieturi, de bazin, de genunchi, de glezne).
Pentru a lubrifia articulatiile (si a activa produce-
rea de lichid sinovial), efectueaza migcari de slaba
intensitate, eventual exercitii de mobilitate pentru
a obtine o anumita amplitudine a migcarii;

o Exercitii cardio (alergat pe loc, alergat cu genun-
chii la piept, alergat cu calcaiele la sezut, sarituri
cu coarda) pentru a stimula ritmul cardiorespi-
rator. Acest inceput mai bland trimite muschilor
oxigenul de care au nevoie pentru a se contracta;

o Miscari pregatitoare (genuflexiuni, fandari, Super-
woman), cu putine repetari pentru a-ti creste

temperatura corporala gi a trezi mugchii.

Exemplu de incalzire cardio full body
1 minut de mobilizare articulara

1 minut de alergat pe loc

30 de secunde de genuflexiuni {p. 46)
30 de secunde de Superwoman (p. 46)

Repeta circuitul de trei ori {9 minute n total),
concentrandu-te asupra intentiei exercitiului,



NIVELUL 1

FIl PUNCTUALA!

Aceasta gedinta cardio este un preludiu, alternand alergatul peloc cu exercitii statice.
Itivel simtl inima batand,

SPRINT PE LOC

In picicare, cu spatele drept,
coatele flexate pe langa corp.
Alearga pe loc efectuand migcari
alternative de brate si ridicand
bine picicarele de la sol. La fie-
care expiratie, incordeaza ab-
domenul.

SPRINT
PE LOC

In picioare, cuspatele drept, coatele flexate
pe langs trunchi, Aleargs pe loc, efectudnd
migcari alternative de brate §i ridicdnd
bine picioarele de la sol La fiecare expi-
ratie, incordeazs abdomenul

Optiune: feamgd usor pe o,

R R O e S R R SO e e O O v T e

2

SCAUN LA PERETE

Cu spatele la perete, agaza-te pe
un scaun imaginar, cu genunchii
lainaltimea soldurilor. Incordeaza
abdomenul i du ugor bazinul in
spate pentru a lipi mugchii lom-
bari de perete. Genunchii sunt
pe aceeasl linie cu calcaiele, iar
picioarele sunt bine ancorate in
sol. Tine bratele pe langa corp §
sau mainile in golduri,

Optiune: fleangd usor pelo,

Sprijinindu-te pe antebrate, coatele sunt
sub umeri. Incordeaza abdomenul gi des-
prinde genunchii de sol pentru a te sprijini
pe varful picioarelor, Spatele drept, capul,
umeriisi bazinul sunt pe aceeasi linie, La
fiecare inspiratie, alungeste coloana. La
fiecare expiratie, incordeszs zona sbdormni-
nals. Mentine postura §i respird constant.

Optiune: Cucdt sunt mai putin flexate pricarele,
¢ uatdteste mai redusd intersitates,

Optiune: Cusprijin pe genunchi,
AR AR R R R DR 0

Repets circuitul de 3 SAU 4 ORI, relaxndu-te 1MINUTSTIUMATATE intre fiecare drasit.



ADIO COLACEI!

O sedinta clasica, ce te gjuta sa-tl imbunatatesti rezistenta gl sa-tl construlesgti o baza solida.

' Sl RIDICARI
SN DE GENUNCHI

In picioare, ridici repede un genunchi,
apoi pe celalalt, la inaltimea goldurilor
\ | Sprijin-te pe virful picicarelor. Tine
,J/,I'.l'l' coatele pe ldngd corp, spatele drept, iar
| “¢*.  abdomenul incordat.

SR 000000H0000O0DCOE00

In pidoare, ridica repede un ge-
nunchi, apoi pe celalalt, la inalti-
mea goldurilor, Sprijina-te pe var-
ful picicarelor. Tine coatele pe
|&nga corp, spatele drept, iar ab-
domenul Tnoordat,

PLANSA
LATERALA DREAPTA PLANSA LATERALA STANGA

Asgazi-te pe partea dreaptd, cusprijin pe antebrat i cotul Agaza-te pe partea stanga, cu sprijin pe ante-
sub umdr. CAnd expir, incordeazd abdomenul si desprinde brat 51 cotul sub umar. Cand expir, incordeazi
bazinul de sol pentru a te sprijini pe lateralul picicarelor. abdomenul 5i desprinde bagnul de sol, pentru

Spatele este drept, iar capul, umerii 5i bazinul sunt pe
aceeasi linie. Alungeste coloana si angajeazi zona abdo-
minals. Mentine postura respirdnd constant,

a te sprijini pe lateralele labelor picicarelor,
Spatele este drept, iar capul, umerii 5i bazgnul
sunt pe aceeagl linie. Alungegte coloana gi in-
cordeaza zona abdominala. Mentine postura
respirand constant.

Dptiune—: Sprijin pegenunhiul drept.

Optiune—: Sprijin pegenunchiul=ting,

Repets circuitul de 3 SAU 4 ORI, relaxdndu-te 1MINUT S JUMATATE intre fiecare draiit,



PICIOARE $I FESIERI DE OJEL

Aceasta gedinta it permite sa-tl intaresti musculatura membrelor infericare, ca sa al picioare gl fesleri tarl,
Vel fi mal puternica gl mal energlcd atunci cand alergl dupa autobuz gi vel urca mal repede scarile. Mimic

nu it va sta in cale!

URCAREA TREPTELOR

In picioare, cu coatels flaxate
pe langa corp g fata la o treap-
ta, agazd piciorul drept peacea
treaptd. Impinge pentru a urca
5l coboara controlat, flexand
piciorul drept, Repeta exercitiul
pe partea dreapta, inainte de
a-l efectua pe piciorul stang.
Dptiune: Cu Gt este treapta mai inalt,

ol atdteseritiol este mai intens,
Sl inwers,

RIDICARE
DE LA 50L
UNILATERALA

In pidoare, cu bratele pe langa corp,
sprijina-te pe piciorul stang §i des-
prinde de la sol piciorul drept. Ins-
pira 51 alungeste coloana. Coboara
trunchiul plecand de la golduri, tine
spatele drept 5i genunchiul piciorulul de sprijin
ugor flexat. Desprinde piciorul dreptin aga fel
incat sa fie pe aceeagl linie cu trunchiul. Expira,
indreapta trunchiul g coboara controlat piciorul.

Optiune +: poti folosi doud haltes mid,

GENUFLEXIUNI
CUATINGEREA SOLULUI

In pozitie verticala, cu -
picicarele mal departate decat [atimea goldu-
rilor, ingpira gi flexeaza genunchii pentru a co-
bori trunchiul, Genunchii sunt intorsi spre ex-
terior §i calcaiele sunt pe sol, Daca este posibil,
atinge solul cumana dreapta, mentinand spa-
tele drept. Daca nu, apropie-te cat mal mult
de sol, fara sa-| atingi. Expira, incordeaza ab-
domenul gi impinge in talpi pentru a intinde
picicarele i a sari. Amortizeaza aterizarea pe
sol §i reia exercitiul, cu mana stanga indreptata
spre sol,

Dptiune — K sriturd,

PLANSA URSULUI

In pozitia unui patruped, cu mainile sub umerd si genun-
chii sub solduri, inspird i alungeste coloana. Expira,
incordeazd zona abdominald a corpului gi desprinde
genunchiila doi centimetri de sol Mentine postura
respirind constant,

Dptiune: Cu sprijin pe genunchi,
e ey v e Ry e e

Repets cirasitul de 3 SAU 4 ORI, relaxandu-te 1M INUT SIIUMATATE intre fieare dreuit,



TONIFIEREA PARTIN

SUPERIOARE A CORPULUI

Fentru ca este la fel de irportant sa4i intarest! sl partea superioars, §i partes inferioars g corpulul, aceasts sedints
este un mix intre un efort de rezistents & membrelor inferioare 5! un efort de fntarire & mugchilor profunzi din partes
superioars & corpull,

1 IIII' 4};:

L=

-
i \ b
m ."I.—-"'\". i 2
5 { A In picioare, cuspatele drept 5i bratele in-
o . | r'.ll'._ ; 3 T 5

In picioare, U 5P5t6|e drep’f 3l [ s ) | tinse in sus, expird, incordeazd zona ab-
bratele intinse in sus, expira, in- "'“H-,_,, ' dominald si flexeazd soldurile pentru a

cordeaza zona abdominala gi
flexeaza goldurile pentru a ajunge
in podtie de sedere pe un scaun
imaginar. Genunchii sa fie pe
aceeasi linie cu soldurile. Mentine
postura respirand constant.

ajunge in pozitie de gedere pe un scaun
imaginar. Genunchii s3 fie pe aceeasilinie
cu goldurile. Mentine postura respirdnd
constant,

Optiune—: Winile impreunatein fata pieptului

Optiune—: Mdinile impreurateinfata peptolui.

PLANSA
CU ATINGEREA UMERILOR

In pozitia de plansi, capul, umerii si bazinul sunt pe SUPERWOMARN
aceeasilinie. Alungeste coloana si incordeazi sbdomenul Asezath pe burtd, intinde bratele in fata, in lirie
Inspird, desprinde ména dreaptd de pe sol 5i agaz-o pe i ' S s

cu urmerii, sau, pentru mai mult confort, in po-

zitie de V. Inspira, incordeaza abdomenul si
desprinde capul gi bratele de sol, Ceafaramane

umarul sting, fard ca bazinul 58 se miste. Expird si adu-o
din nou, in mod controlat, pe sol Fa la fel cu cealalts

mani,
— inprelungirea coloansi. Expira gi frage coatele
i o in gpate pentru a le tine pe langa corp. Inspira

si intinde bratele in fata.
Optiune +: Desprinde sipicioarelede ol ineodand muschii abdomira i,

Repets circuitul de 3 SAU 4 ORI, relaxndu-te 1MINUTS1JUMATATE intre fiecare draiit,



HOINZEE HIIT EXPRESS

HIT High Intensity Interval Training sau antrenament pe Intervale de intensitate mare) este un tip de
antrenament fractionat, rezervat sportivilor de nivel mediu §i experimentat!, Se constitule din faze scurte
de efort Intens, alternate cu pericade de relaxare. in timpul fazel de efort, ritmul este sustinut. Este mo-
mentul sa-tl oferi o provocare!

SPRINT PE LOC

In picioare, cu spatele drept si
coatele flexate pe lingd corp.
Aleargd pe loc, facind migcari
alternative de brate si ridicind
bine picicarele de la sol La fie-
care expiratie, incordeazd ab-
domenul.

CATARATOAREA B

In pozitia de plansa, capul, umerii §i bazinul sunt pe
aceeagi linie. Inspird gi alungeste coloana. Intinde
partea superioara a spatelui impingandu-te in sol §i
incordeaza abdomenul. Expira gi adu sub abdomen
genunchiul drept, apol pe cel stang, intr-o maniera
dinamica. Soldurile raman indreptate spre sol,

Dptiune +:Ridicd genunchii @t mai sus,
MM R AN

Dptiune —: [a e bazinul se misc prea mult, micsomazd viter siefedueard exercitiul
altemdnd genun chii n mod controlat,

in picioare, cu spatele drept i
picioarele putin mai departate
decat [atimea bazinului. Inspira, o = .
o G e Cu fata spre sol 51 sprijin pe genunchi, agazi méinile sub

flexeaza goldurile §i impinge fe- , : FEETRE

e e e umeri. Spatele este drept, iar capul, umerii gibazinul sunt
sierii in spate §i in jos, mentinand e Trion. Tl ..

T : i = pﬁ EI.'C.'S'SEI.§1 111€, nsplra, INCoMleara £01a al olTiinala, §1
calcaiele bine fixate pe sol. Incor-

5 == - flexeazi coatele spre spate. Coboard pieptul sibazinulin
deaza zona abdominald, expira acelasi timp, la inltime medie, incorddnd abdomenul

§i impinge in talpi pentru a intinde Expird siintinde bratele pentru a te ridica.
din nou picioarele.

Optiune +: Coboar et maijos, 2vdnd grijd la felul in @e fadeeritiol,
Optiune +: Patifolosi o hatter, RN I I MM N IR

Efectueard exercitiile timp de %0 DE SECUNDE 5i relaseazi-te dupd fieare dintre ele timp de %0 DE SECUNDE,
Exeaitd 3 SAU 4 CIRCUITE Relaxeazste TMINUT SIUMATAT E dups fiecare circuit,



