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Obiectivele si programele de fitness ale oricarei persoane vor fi diferite, dar exista cateva obiceiuri cheie care, prin
introducerea in planul de exercitii fizice, va pot ajuta sa raméaneti consecvent(d) si sa profitati la maximum de sesiunile
dumneavoastra.

=% Consecventa este esentiala

Programati antrenamentele ca pe orice alta intalnire importanta. In timp, veti invita cand
preferati sa faceti exercitii, de exemplu dimineata la prima ora sau dupa cina. Toti suntem
diferiti, iar programarea unei ore care sa va convina va va ajuta sa imbunatatiti consecventa.

Nu uitati: cateva exercitii sunt intotdeauna mai bune decét deloc.

Fiti pregatit(a)
Pregatiti-va geanta pentru antrenament cu o seara inainte.

Pastrati un set de haine de antrenament in masina sau la birou ca rezerva.

Aveti un plan de rezerva pentru situatiile in care nu va puteti face rutina obisnuita.

Stabiliti obiective SMART

Specifice: stabiliti obiective clare, bine definite.

Masurabile: progresul trebuie sa fie cuantificabil (de exemplu, jogging timp de 10 minute).

Ce pot fi atin§e: obiectivele trebuie sa fie realiste pentru nivelul conditiei dumneavoastra

fizice actuale. Incercati sa nu va comparati obiectivele cu ale altora.

Relevante: asigurati-va ca acestea sunt in concordanta cu obiectivele dumneavoastra privind starea
generala de sanatate.

Stabilirea termenelor: stabiliti termene limita pentru obiectivele dumneavoastra (de exemplu,
sa puteti alerga timp de 10 minute peste 3 luni).

% incalzire si relaxare

Desi nu este cea mai interesanta parte a exercitiilor fizice, este esential sa introduceti incalzirea
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si relaxarea in sesiunile dumneavoastra. Acestea trebuie sa dureze doar intre 5 si 10 minute.

Incalzirea pregéteste corpul pentru impactul/exercitiul urmator.
Relaxarea permite corpului si ritmului cardiac sa revina treptat la starea de repaus.

Includeti exercitii de intindere pentru a imbunatati flexibilitatea si a reduce riscul de accidentare.

Combinati-le
Combinati diferite tipuri de exercitii:

Aerobic (cardio) pentru sanatatea inimii si rezistenta.
Antrenamentul cu greutati (rezistentd) pentru cresterea musculara si intarirea oaselor
(acesta poate include antrenamentul cu greutati corporale fara echipament).
Antrenamentul cu intervale de intensitate ridicata (HIIT) stimuleaza metabolismul.
Flexibilitate/echilibru pentru mobilitate si prevenirea ranirilor.

Varietatea previne plictiseala si promoveaza conditia fizica generala.




Ascultati-va corpul
Acordati atentie durerii fata de oboseala musculara normala.
Odihniti-va atunci cand este necesar pentru a preveni suprasolicitarea.

Reglati intensitatea n functie de cum va simtiti in fiecare zi. Amintiti-va ca un antrenament mai scurt
sau mai putin intens este mai bun decét sa il omiteti complet.

gc’) Alimentati-va corpul corect
@2

Adoptati o dieta echilibrata pentru a va sustine rutina de exercitii fizice. Consultati brosurile ,,Macro
si planificarea meselor”, ,,Alimentatie sanatoasa” si ,,Consumul de zahar” pentru mai multe
informatii nutritionale.

Aveti in vedere o mica gustare inainte de antrenament cu aproximativ 30 de minute inainte. Cautati
ceva bogat in carbohidrati pentru energie.

Dupa antrenament, hraniti-va cu alimente bogate in proteine pentru recuperarea muschilor.

Ramaneti hidratat(a)

Beti apa inainte, in timpul si dupa antrenament.

Monitorizati culoarea urinei - galben deschis (similar cu cea a limonadei) indica un nivel bun de hidratare.

Odihna si recuperare
Lasati sa treaca suficient timp intre antrenamente pentru refacerea musculara.
Incercati s& aveti un somn calitativ intre 7 si 9 ore pe noapte.

Luati in considerare introducerea zilelor de recuperare activa cu activitati usoare intre antrenamentele
intense.

Faceti sa fie placut
Este mai probabil sa participati la ceva ce va place, asa ca alegeti activitati care va plac cu adevarat.
De exemplu, anumite persoane pot prefera drumetiile, in timp ce altora le poate placea dansul.
Faceti exercitii cu prietenii sau participati la cursuri motivationale si de responsabilizare.

Ascultati muzica sau podcasturi in timpul antrenamentelor. Daca siguranta este un motiv de ingrijorare,
incercati sa folositi casti sau sa ascultati la un volum ridicat la difuzorul telefonului.

Urmariti-va progresul
Tineti un jurnal de antrenament sau utilizati o aplicatie de fitness pentru a va inregistra activitatile si pentru
a monitoriza progresul.

Evaluati in mod regulat imbunatatirile in ceea ce priveste forta, rezistenta sau dimensiunile.
Pentru a va responsabiliza, impartasiti obiectivele cu familia sau cu prietenii.
Sarbatoriti micile victorii pe masura ce le aveti.
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\_"’r Puteti discuta cu un membru al Echipei Studiului ZUPREME pentru mai multe

sfaturi privind exercitiile.
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