Ce este Fithess Mama.
Descrierea proiectului si a
valorilor

Brand voice

https://docs.google.com/document/d/18p jtneAPiGRIOBKTZMOTfupBpZAW3uV/edit?usp=sharing&ou

id=107697766821953470396&rtpof=true&sd=true

Valorile Fithess Mama

1. Sanatate inainte de perfectiune

e Scopul nu este un corp ,instagramabil”, ci un corp sanatos, functional, plin de energie.
¢ Slabitul este un efect secundar al unui stil de viata sanatos, nu o obsesie.

e Grija blanda, nu auto-ura
2. Nu lucram cu rusine, vinovatie si critica de sine.

e Ne antrenam si mancam mai bine din grija pentru noi, nu ca sa ,ne pedepsim” pentru ce
am mancat.

e Rezultate reale, fara extreme

3. Fara diete drastice, fara infometare, fara antrenamente toxice.
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e Preferam pasi mici, constanti, pe care o femeie chiar ii poate pastra toata viata.

e Echilibru, nu perfectionism

. Mancarea ,normala”, familia, sarbatorile si placerile vietii fac parte din proces.

e Nu exista ,,am stricat totul”; exista doar ,revin la mine si la alegerile mele bune”.

e Femeia - in centru, nu doar corpul ei

. Nu lucram doar la kilograme, ci la energie, stare emotionala, somn, incredere in sine.

e Fitness Mama vede femeia ca intreg: corp, minte, familie, cariera.

e Educatie, nu doar motivatie

. Explicam DE CE si CUM, nu dam doar liste cu ,,ai voie/nu ai voie”.

e Femeile Tnvata sa se descurce singure, sa faca alegeri constiente, nu sa depinda de un
program.

e Respect fata de corp si ritmul sau

. Tinem cont de varsta, hormoni, sarcina, postpartum, oboseala, stres.

e Antrenamentele si recomandarile sunt adaptate, nu ,,copy-paste” pentru toti.

o Comunitate, nu competitie

. Femeile nu sunt puse sa se compare una cu alta, ci sunt incurajate sa se sustina.

e Grupurile si programele creeaza sentimentul ,,nu sunt singura, suntem o echipa”.

o Autenticitate si sinceritate



9. Fara promisiuni miraculoase, fara ,in 7 zile iti schimb viata”.

e Spunem adevarul despre slabit, hormoni, oboseala, recaderi si reinceput.

e Progres, nu ,totul sau nimic”

10. Orice pas conteaza: un antrenament facut, o alegere alimentara mai buna, 10 minute pentru
tine.

e Greselile nu anuleaza progresul; fac parte din drum.

Credintele Fitness Mama

1. Credem ca fiecare femeie merita sa se simta bine in corpul ei, la orice varsta.
2. Credem ca nu trebuie sa suferi si sa te chinui ca sa slabesti si sa fii sanatoasa.

3. Credem ca oboseala cronica, mancatul pe fuga si lipsa timpului nu sunt ,normale” si nu
trebuie acceptate ca destin.

4. Credem ca o mama fericita si sanatoasa inseamna o familie mai echilibrata.
5. Credem ca disciplina blanda, nu perfectionismul, creeaza rezultate pe termen lung.
6. Credem ca e mai important sa te intorci de 100 de ori la tine, decat sa nu cazi niciodata.

7. Credem ca femeile au nevoie de spatiu sigur, sustinere si intelegere, nu de critica si
judecata.

8. Credem ca miscarea, alimentatia sanatoasa si grija de sine sunt o forma de iubire fata de
noi, nu o obligatie.

9. Credem ca informatia corecta si explicata simplu poate schimba viata unei femei mai mult
decat orice ,dieta-minune”.



10. Credem ca transformarea adevarata incepe din interior: din felul in care gandesti, vorbesti
cu tine si iti privesti corpul.

Revision #5
Created 29 April 2026 08:00:44 by Valentina
Updated 30 April 2026 12:41:31 by Valentina



