02 FAQ — Top-46
Intreb?ri

intrebari frecvente identificate din email-suport GetCourse, Telegram si scriptul echipei.

e 00 — Index FAQ

e 01 — Plata si refund

e 02 — Acces si cont

e 03 — Meniu si nutritie

e 04 — Antrenamente

e 05 — Sanatate, postpartum, medical

e 06 — Program si abonament

e 07 — Tehnic si aplicatie

e 08 — Comunitate si mindset

e 09 — Procese operationale




00 — Index FAQ

FAQ — Intreb?ri frecvente ale
clientelor

Acest modul contine Top-46 intrebari identificate din trei surse:

e Email-suport GetCourse (4 254 fire, mai 2025 - mai 2026) » Q01-Q30.

e Telegram (Body Transformation + Fitness Mama Club) (17 003 mesaje, dec 2025 -
mai 2026) -» Q31-Q40.

 Scriptul oficial al echipei (Google Sheet snapshot, mai 2026) -» Q41-Q46 + imbogatiri
canonice pentru Q01-Q40.

Raspunsurile sunt adaptate din raspunsuri reale ale echipei (Ina Kishlaru, ilona, Mariana FM
Ancheta), aliniate la valorile si brand voice-ul Fitness Mama. Sursa cu prioritate maxima este
scriptul oficial al echipei (vezi _data/team-script.md).

Cum se folose?te

o Agentul citeste intrebarea clientei, identifica tema, alege Q&A potrivit.

e Raspunsul oficial este in campul Raspuns. Acolo unde exista nuante (sume, date
concrete, conditii speciale) — raspunsul indica sa verifici sau sa escaladezi.

e Blocul Surse interne (in <details>) arata frecventa si variantele intalnite — pentru
context, nu pentru utilizator.

Fi?iere FAQ

# Tema intrebari Frecventa
01 Plata si abonament 6 (Q01-Q06) ~34% din inbound
02 Acces si cont 5 (Q07-Q11) ~27%
03 Meniu si nutritie 5(Q12-Q16) ~19%
04 Antrenamente 4 (Q17-Q20) ~27%
05 Sanatate, postpartum, 3 (Q25-Q27) ~5%

medical



# Tema intrebari

06 Program si abonament 4 (Q21-Q24)
07 Tehnic si aplicatie 3(Q28-Q30)
08 Comunitate, mindset, 10 (Q31-Q40)

viata zilnica

09 Procese operationale 6 (Q41-Q46)

Frecventa
~29%
~15%

doar TG

script echipa

Channel-playbook (cum difera raspunsul agentului in functie de canal): 03-channel-playbook/

44 Procentele sunt multi-eticheta (o intrebare poate atinge mai multe teme), de

aceea suma depaseste 100%.

intrebari neresolvate (din TG, fara raspuns oficial): _data/faq-needs-team-input.md — 626

intrebari care necesita input de la echipa.

Resurse rapide (linkuri opera?ionale)

o Cabinet personal: https://fithnessmama.school/start_maraton_2

o Aplicatia iOS: https://apps.apple.com/md/app/fithess-mama/id6446883660

Calculator de calorii: https://calculator.fithessmama.ro/

Club Telegram: https://fithnessmama.school/tg_club
Oferte curente: https://curs.fithessmama.ro/oferta

Status

Instructiuni meniu: https://fithessmama.school/instructie_meniu

Aplicatia Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.chatium.fitmama

Toate fisierele — draft v1. Necesita validare din partea echipei de suport pentru:

e Sume concrete (preturi, conditiile pentru refund).
e Politica oficiala de pauza/amanare abonament.
o Lista actualizata de programe active.

Statistici de extractie:

e Email-suport: _data/faq-extraction-stats.md
e Telegram: _data/tg-extraction-stats.md
e Script oficial echipa: _data/team-script.md + stats



01 — Plat? ?i refund

Plat?, refund ?I reinnoire

QO01. Cum efectuez plata
abonamentului?

Raspuns: Buna, draga mea [T] Te ajut cu link-ul de plata potrivit pentru abonamentul dorit. iti
transmit linkul pe email sau direct aici in conversatie — il deschizi, alegi metoda de plata (card sau,
daca preferi, transfer bancar) si finalizezi in cateva minute. Dupa confirmarea platii, accesul in
cabinetul personal se activeaza automat.

Daca intampini o eroare la plata cu cardul (uneori se intampla cu unele banci, in special BT), iti pot
trimite datele pentru transfer bancar — iti raspund imediat.

Surse interne

Frecventa: 50 fire (~5% din inbound categoria plata).

Variante intalnite: ,nu pot face plata”, ,trimite-mi link plata”, ,cum platesc”.

Pattern de raspuns din echipa: ,Sigur, iti transmit acum link-ul[1]”, ,ti-am transmis link-
ul de plata pentru rata X”.

A Probleme cunoscute: card BT — fallback prin transfer bancar (datele bancare ale
conturilor Fithess Mama — verifica intern, nu le scrie publicului fara confirmare).

QO02. Cat cost? abonamentul / care sunt
pre?urile?

Raspuns: Buna [T]Avem mai multe variante de abonament, in functie de durata si de programele
incluse. Ofertele se schimba periodic, asa ca hai sa-ti spun exact preturile actuale pentru ce te
intereseaza:

e Spune-mi pe care il ai in vedere (3 luni, anual, Lifetime Unlimited, Start, Premium,
Complex), iar eu iti confirm pretul actual si ce include.



e Sau poti vedea toate ofertele aici: https://curs.fithessmama.ro/oferta

44 A Pentru agent: nu inventa preturi. Sumele se schimba (ex.: 159 euro anual
complex, 90 euro/rata in 2 rate, 200 euro pentru meniu individual etc. — toate
observate in arhiva, dar nu garantate la momentul actual). Verifica oferta
curenta sau escaladeaza.

Surse interne

e Frecventa: 39 fire.

e Sume observate in arhiva (orientativ, NU canonice): ,anual complex 159 euro”, ,in 2
rate 2x90 euro”, ,Lifetime ~500 euro reducere de la pretul plin”, ,,meniu individual
personalizat ~200 euro”.

e Patternul echipei: raspuns concret cu suma + termen-limita al ofertei + invitatie sa

confirme varianta.

QO03. Pot achita in rate?

Raspuns: Da, pentru majoritatea abonamentelor (in special cele anuale si Lifetime) oferim plata
in 2 sau 3 rate. Diferenta totala este in general aceeasi sau cu un cost mic suplimentar — iti
confirm exact suma pe varianta dorita.

Procesul:

1. imi confirmi varianta aleasa (integral / 2 rate / 3 rate).

2. iti transmit link-ul pentru prima rata.

3. La fiecare luna urmatoare iti trimit link-ul pentru urmatoarea rata — sau, daca preferi, se
poate seta plata automata de pe card.

Surse interne

e Frecventa: 132 fire — una dintre cele mai frecvente intrebari.

e Variante: ,pot achita in rate?”, ,in 2 transe”, ,prima rata”, ,luna trecuta am
achiziotionat in doua rate dar acum tranzactia nu s-a putut finaliza”.

e Echipa propune deseori: 2 rate (ex. 2x90 euro), uneori 3 rate (ex. 3x107 euro).

e Atentie: cand o rata esueaza (sold insuficient pe card), agentul transmite manual un
nou link.



QO04. Pot primi rambursare / refund?

Raspuns: Buna, draga mea [[] Inteleg ca situatia ta s-a schimbat. Vreau sa te ajut sa gasim cea
mai buna varianta pentru tine.

in general, rambursarea este posibila, insa cu cateva precizari:

e Daca ai descarcat deja meniul sau ai accesat materialele, se retine contravaloarea
acestora (in jur de 25-30 euro pentru meniu).

e Procesarea dureaza pana la 14 zile lucratoare pana banii apar inapoi in cont.

e Pentru detalii si sa confirmam suma exacta, te conectez cu un coleg/o colega din echipa,
care iti rezolva cererea direct.

44 Alternativa pe care multe cliente o aleg: in loc de refund,
amanarea/extinderea perioadei de acces — daca esti bolnava, foarte
ocupata sau treci printr-o perioada grea, putem prelungi accesul fara
rambursare. Spune-mi ce ti s-ar potrivi.

44 A Pentru agent: INTOTDEAUNA escaladezi cererea de refund catre manager
uman pentru confirmare finala a sumei si procesare. Nu confirma niciodata o
suma exacta fara verificare.

Surse interne

e Frecventa: 42 fire.
e Pattern din arhiva: echipa retine costul materialelor consumate, ofera alternativa de

amanare, proceseaza in 5-14 zile.
e Cazuri sensibile (boala, cezariana, situatie personala grea) — raspuns empatic,

alternative oferite.
e Citat-tip: ,,Daca doresti rambursarea se vor retine 30 de euro pentru meniu, astfel se

va rambursa suma de 39 euro.”

QO05. Cum reinnoiesc abonamentul
cand expir??

Raspuns: Buna [J] Ma bucur ca vrei sa continui cu noi [T]



Pentru a-ti reinnoi abonamentul:

1. Spune-mi ce abonament ai acum si ce vrei sa iei mai departe (acelasi sau alt plan).

2. Iti trimit link-ul de plata actualizat cu oferta curenta (deseori, pentru cliente care
refnnoiesc, exista pret preferential).

3. Dupa plata, accesul se prelungeste automat — nu pierzi progresul.

Daca vrei sa vezi toate ofertele actuale: https://curs.fithessmama.ro/oferta

Surse interne

e Frecventa: 47 fire.

e Echipa ofera deseori reduceri loiale clientelor care reinnoiesc, in special pentru
Lifetime Unlimited (ex.: cupon 500 euro reducere observat in mai 2026).

e Variante: ,cand imi expira abonamentul”, ,reinnoiesc abonamentul anual”,
~prelungesc abonamentul”.

Q06. Am f?cut plata dar nu am acces

Raspuns: Buna, hai sa verificam [[]In mod normal, accesul se activeazd automat in cateva minute
dupa confirmarea platii, dar uneori dureaza putin mai mult sau apare o sincronizare ratata.

Te rog sa-mi spui:

e Pe ce email ai facut plata? (uneori clientele platesc cu un cont si se logheaza cu altul)
e Ce program ai cumparat?
e Ai primit confirmarea pe email?

intre timp, incearca sa intri direct din browser in https://fithessmama.school/start_maraton 2 —
daca tot nu vezi accesul, te conectez imediat cu un coleg care iti rezolva manual.

Surse interne

e Frecventa: 4 fire direct, insa apare implicit in multe alte conversatii (combinat cu Q08).

e Cauze cele mai frecvente observate: email diferit intre plata si login, plata in
asteptare, accesul setat doar pentru un program specific.

e Echipa verifica plata in sistem si forteaza manual activarea cand e cazul.



02 — Acces 7?1 cont

Acces ?1 cont

QO7. Nu pot intra Tn cont / am uitat
parola

Raspuns: Buna [T] Hai sa te ajutam sa intri.

1. Mergi in cabinetul personal direct: https://fitnessmama.school/start_ maraton_2

2. Logheaza-te cu email-ul cu care te-ai inregistrat si parola asociata.

3. Daca ai uitat parola, da click pe ,Am uitat parola” — vei primi un email pentru resetare
(verifica si folderul Spam).

Daca tot nu reusesti, spune-mi:

e Ce eroare iti apare exact?
e Cu ce email te-ai inregistrat?

Asa pot verifica direct contul tau.

Surse interne

e Frecventa: 68 fire.

e Pattern echipa: ofera link direct cabinet personal, verifica in sistem daca programul
este activ pe email-ul respectiv.

e Cauze frecvente: client foloseste email diferit, programul a expirat (curs sezonier),
conexiune lenta.

QO08. Nu am acces la antrenamente /
curs de?i am pl?tit

Raspuns: Buna, draga mea [T] Inteleg, hai sa verificdm imediat ce se intdmpla.



in majoritatea cazurilor, accesul exista dar nu il vezi pentru ca:

1. Trebuie sa alegi maratonul din cabinetul personal — abonamentul iti da acces la o lista

de programe, dar trebuie sa apesi ,Alege” sub cel pe care vrei sa-l incepi.

2. Trebuie sa completezi ancheta pentru meniu (daca abonamentul include meniu).
3. Cabinetul tau este sub un alt email decat cel cu care te-ai logat acum.

Verifica aici, in cabinetul personal: https://fithessmama.school/start_maraton_2 - rubrica
~Programele mele active”.

Spune-mi:

e Ce abonament ai luat?
e Email-ul cu care ai cumparat?

Verific direct si revin cu solutia.

Surse interne

e Frecventa: 45 fire.

e Pattern: clientele descarca meniul dar nu gasesc antrenamentele, sau invers — pentru
ca trebuie sa aleaga manual programul.

e A Cursuri sezoniere (ex.: ,Postura si abdomen 2026”, ,,Renasterea”) — se inchid
dupa data limita. Daca clienta intreaba despre un curs sezonier expirat, comunica
direct si propune un program echivalent activ.

e Sursa oficiala (scriptul echipei): ,Acest program nu mai este activ, te rog sa iti
alegi un alt program.” — formulare directa, fara justificari complicate.

Q09. Cum intru in cabinetul personal?

Raspuns: Salut [T] Cabinetul personal il accesezi in doua moduri:

1.

Din browser (Chrome / Safari etc.):

e Scrii in cautare: fitnessmama.school
e Te loghezi cu email-ul tau si parola.
e Sau direct: https://fithessmama.school/start_maraton_2

. Din aplicatia mobila:

e [T]iOS: https://apps.apple.com/md/app/fithess-mama/id6446883660
e [T]1 Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.chatium.fitmama



Te loghezi cu acelasi email si parola. Aplicatia e mai comoda pentru antrenamente — toate
programele tale apar la ,,Programele mele de fitness”.

in cabinet vei vedea:

e Programele tale active — aici sunt antrenamentele.
o Descarca meniul — aici completezi ancheta si primesti meniul pe email.
e Maratoane — programele sezoniere disponibile la moment.

Surse interne

e Frecventa: 254 fire — una dintre cele mai frecvente intrebari din toata arhiva.

e Raspunsul standard al echipei contine invariabil: link cabinet, instructiuni browser, link
aplicatie iOS+Android.

e Tip de mesaj recurent in arhiva: clienta primeste instructiuni dar nu gaseste butonul
L~Alege maraton” — agentul trebuie sa explice fluxul: cabinet - Programele tale active
- Alege.

e Telegram: intrebari specifice despre acces la grup TG dupa program — vezi Q31 in
08-comunitate-si-mindset.md.

Q10. Primesc eroare la accesarea
platformei (403, 404, nu se incarc?)

Raspuns: Buna, hai sa rezolvam [J] Spune-mi te rog:
o Ce eroare exacta apare? (ex: ,403", ,404", ,pagina indisponibila”)
e Pe ce dispozitiv incerci? (telefon iOS/Android, laptop)
e Din browser sau din aplicatie?
in general, eroarea 403 / 404 apare pentru:
e Un curs sezonier care s-a inchis (vezi data ofertei).
e Email diferit intre cel cu care ai cumparat si cel cu care te-ai logat.
e O problema temporara de internet — incearca din alt browser sau din aplicatie.

intre timp, incearca sa accesezi direct: https://fitnessmama.school/start_maraton 2

Daca tot nu merge, Tmi spui exact ce vezi si verific manual contul tau.

Surse interne



Frecventa: 73 fire.

Cauze observate: cursuri sezoniere inchise, mismatch email, conexiune slaba.
Pattern echipa: , Platforma functioneaza perfect... daca nu ar functiona, ar fi si alte
cliente cu aceeasi problema” — raspuns folosit cu calm, nu defensiv.

A Daca clienta insista ca nu functioneaza nimic si e frustrata — escaladeaza catre

manager, nu intra in polemica.

Q11. Cum m? dezabonez de la
emailluri?

Raspuns: Buna [[] inteleg perfect, te ajut imediat. Ai doud variante:

1. Dezabonare de la emailuri promotionale — la finalul oricarui email primit de la noi exista
linkul ,,Dezabonare” / ,Unsubscribe”. Un click si e gata.

2. Stergere completa a contului — daca vrei sa nu mai primesti nimic de la noi si sa-ti
stergem datele complet, imi confirmi si transmit cererea catre echipa. Politica oficiala:
contul se sterge daca nu exista nicio valoare achitata in trecut (abonament activ sau
istoric de plata). Daca ai abonament activ — discutam separat cum procedam.

Spune-mi ce varianta preferi. ®

44 Note pentru agent: daca clienta e abonata activ si isi exprima frustrarea (,,nu
mai trimiteti sms!”), este in primul rand un semnal emotional — raspunde cald si
fara justificari, apoi rezolva tehnic.

Surse interne

e Frecventa: 310 fire — cea mai frecventa tema dupa acces cabinet.

e Nota: scriptul de detectie a captat si mesaje in care ,dezabonare” apare in citatul
email-ului promotional (nu cererea reala a clientei) — filtru imperfect. Procentul real al
cererilor explicite este mai mic, dar tema ramane foarte des intalnita.

e Tipuri: dezabonare promo emailuri, stergere cont, ,nu mai vreau emailuri”.



03 — Meniu ?1 nutri?ie
Meniu ?1 nutri?ie

Q12. Unde g?sesc / cum descarc
meniul?

Raspuns: Buna [J] Hai sa descarci meniul:

Intra in cabinetul personal: https://fithessmama.school/start_maraton_2

Deschide rubrica ,,Descarca meniul”.

Completeaza ancheta nutritionala (varsta, inaltime, greutate, preferinte, intolerante).

La final apesi ,, Trimite” — in cateva minute primesti meniul pe email, in format PDF, gata
sa-| descarci.

W

Caloriile zilnice se calculeaza automat. Daca vrei sa vezi cum se calculeaza:
https://calculator.fitnessmama.ro/

Daca nu ai primit meniul pe email in 10-15 minute, verifica si folderul Spam.

Surse interne

e Frecventa: 126 fire.

e Pattern echipa: redirectionare clara catre cabinet » Descarca meniul - completeaza
ancheta.

e Cauze frecvente de ,,nu am primit meniul”: ancheta neterminata, email in spam, email
diferit.

Q13. Nu reu?esc s? descarc meniul

Raspuns: Buna, hai sa verificam [T] Cele mai frecvente situatii:

1. Ancheta nu a fost finalizata — verifica daca ai apasat , Trimite” la final.
2. Meniul a ajuns in Spam — cauta acolo emailul de la Fitness Mama.
3. Browserul blocheaza descarcarea — incearca din alt browser sau din aplicatia mobila.



4. Email gresit — uneori ancheta se completeaza cu un email si loginul e cu altul.
Spune-mi te rog:

e Ai completat ancheta pana la capat?
e Cu ce email ai completat?
e Ce vezi exact cand incerci sa descarci?

Verific din partea mea si revin imediat.

Surse interne

e Frecventa: 81 fire.

e Tematica ,nu reusesc sa descarc” si ,nu am primit meniul” se suprapun frecvent.

o A Atentie: dupa ce primeste meniul pe email, multe cliente il deschid pe mobil si
»pierd” PDF-ul; le ghideaza agentul sa-l salveze.

Q14. Pot schimba meniul / pot cere alt
meniu?

Raspuns: Da, sigur [T] Aici sunt optiunile:

« in cadrul aceleiasi luni: daca vrei un al doilea meniu (ex.: ai ales standard dar vrei si
vegetarian), spune-mi ce abonament ai — pentru unele abonamente Premium / Complex
se include al doilea meniu.

o Refacerea anchetei: poti sa intri din nou in ,Descarca meniul”, sa refaci ancheta cu alte
preferinte (de ex. fara lactoza, fara gluten, vegetarian, balance, intermitent fasting) si
primesti alt meniu pe email.

e Luna urmatoare: in fiecare luna completezi din nou ancheta si primesti meniul actualizat
— asa ca poti schimba oricand stilul.

44 Nota interna: daca intampini probleme la descarcarea celui de-al doilea meniu,
scrie-mi — uneori trebuie ajustat manual din grupul de meniuri.

Spune-mi ce varianta te intereseaza si verific direct ce poti alege cu abonamentul tau.

Surse interne



e Frecventa: 78 fire.

e Variante de meniu observate in arhiva: standard, fara lactoza si gluten, vegetarian,
vegan (zile incluse in Balance), intermitent fasting, Metabolic Reset, Extra Busy.

e Politica echipei: schimbarea in cadrul lunii e flexibila; al doilea meniu paralel depinde
de abonament.

Q15. Exist? meniu pentru alergii /
Intoleran?e / diabet?

Raspuns: Da, avem variante adaptate [T]
in ancheta de meniu poti alege:

e Fara lactoza si gluten — pentru intolerante.

e Vegetarian sau vegan (zile incluse in Balance) — daca nu consumi carne sau produse
animale.

o Intermitent fasting — daca faci IF.

Pentru conditii medicale specifice (diabet, tiroida, hipertensiune, alaptare, sarcina),
recomandarea este:

e Alegi meniul cel mai apropiat de nevoile tale (ex.: fara lactoza si gluten pentru
intolerante).

« inlocuiesti ingredientele care nu sunt potrivite pentru tine (ex.: la diabet, fructele cu
indice glicemic mai mare pot fi schimbate cu alternative mai sigure).

e Pentru un meniu 100% personalizat medical, oferim consultatie separata cu
nutritionistul nostru (cost orientativ ~200 euro, separat de abonament).

44 A Pentru cazuri medicale specifice — agent NU da recomandari medicale. Te
conectez cu o colega care discuta cu nutritionistul cazul tau.

Surse interne

e Frecventa: 103 fire.

e Pattern echipa: confirma optiunile generale, sugereaza inlocuirea ingredientelor,
escaladeaza la nutritionist pentru cazuri grave.

e Caz observat: clienta cu diabet tip 1 frustrata ca meniul ,individual” contine portocale
— raspuns: nu este meniu medical individual, ci adaptabil; consultatia cu doctorul



nutritionist se achita separat.
e A Aplicare credinta #03 + valoare #07: respect fata de corp si nevoile fiecarei femei,

fara a promite ce nu putem livra.

Q16. Pot inlocul un ingredient din
meniu?

Raspuns: Bineinteles [T] Meniul nostru este un ghid, nu o obligatie. Daca un ingredient nu iti place,
e scump, nu-l gasesti sau nu-I tolerezi — il poti Tnlocui linistita.

Reguli simple:

« inlocuieste cu un aliment din aceeasi categorie (ex.: somon - alt peste, portocala -
mere/fructe de padure daca ai diabet).

e Pastreaza cantitatea echivalenta (kcal aproximativ).

e Nu amesteca mic-dejunul dintr-o zi cu pranzul din alta — caloriile sunt calculate per zi
intreaga.

Daca ai nelamuriri concrete (ex.: , pot Tnlocui X cu Y?”) — scrie-mi, te ajut cu drag.

Surse interne

e Frecventa: 63 fire email.
e Pattern echipa: raspuns deschis, flexibil; subliniaza ca ziua de meniu trebuie
respectata ca intreg pentru a pastra raportul caloric.

e Citat-tip: ,,Nu este o problema daca tu inlocuiesti acele fructe cu ceea ce poti manca.”
e Telegram (Body Transformation, Fithess Mama Club): multe exemple concrete
de inlocuiri confirmate de ilona — creveti - fructe de mare; otet balsamic - otet de
mere; tofu/quinoa — alternative locale. Pentru lista detaliata de inlocuiri si pattern-uri

din grup, vezi Q37 in 08-comunitate-si-mindset.md.



04 — Antrenamente
Antrenamente

Q17. Nu pot deschide antrenamentul /
video

Raspuns: Buna [J] Hai s& verificam imediat. in general, problema cu videoclipurile apare in 3
situatii:

1. Browser care nu suporta playerul (Vimeo) — incearca in Chrome sau Safari, sau
direct in aplicatia mobila Fitness Mama (iOS / Android — linkuri mai jos).

2. Conexiune lenta la internet — incearca pe WiFi sau pe alt dispozitiv.

3. Antrenamentul are o sarcina obligatorie de finalizat (ex.: dupa lectia 4 trebuie sa
completezi parametrii saptamanali ca sa se deblocheze urmatoarea) — verifica in cabinet
daca exista o sarcina in asteptare.

Linkuri aplicatie:

e [1i0S: https://apps.apple.com/md/app/fitness-mama/id6446883660
e [T] Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.chatium.fitmama

Spune-mi ce vezi exact pe ecran si ce program incerci sa deschizi — verific direct.

Surse interne
e Frecventa: 42 fire.
o Cauze frecvente observate: Vimeo blocat in unele tari/conexiuni, sarcina saptamanala

necompletata, abonament expirat pe un program sezonier.
e Pattern echipa: redirectionare catre aplicatie, verificare sarcina in asteptare.

Q18. De ce echipament am nevoie
pentru antrenamente?



Raspuns: Vesti bune [T] Pentru majoritatea programelor noastre nu ai nevoie de echipament
special.

Recomandat (dar optional):

Saltea / covor de yoga — pentru confort la exercitiile la sol.

Gantere usoare (1-3 kg) sau sticle cu apa/nisip ca alternativa — pentru programele cu
rezistenta.

Spatiu liber de aproximativ 2x2 m.

Haine comode si apa la iIndemana.

Programe ca Pilates, Postura, Recuperare dupa nastere, Body & Mind Design — se fac la sol cu
greutatea propriului corp. Pentru programe mai intense (Body Transformation Pro, Anticelulitic
Booster) ganterele usoare sunt utile, dar nu obligatorii.

Surse interne

e Frecventa: 25 fire (nu este o intrebare super-frecventa, dar raspunsul e foarte
standardizat).

e Pattern echipa: minimizeaza bariera de intrare, sugereaza alternative ieftine (sticle in
loc de gantere).

e Aplicare valoare #03 — ,rezultate reale, fara extreme”: programul e accesibil oricui,
fara investitii.

Q19. Care antrenamente sunt potrivite
postpartum / pentru diastaz??

Raspuns: Felicitari ca ai grija de tine [T] Pentru perioada de dupa nastere, recomandam:

Primele luni (dupa ce medicul tau a dat ok-ul, Tn general 6+ saptamani postpartum, mai mult
dupa cezariana):

e ,Recuperare dupa nastere” — programul nostru construit special pentru postpartum.
o Pilates de inceput — gentil, pentru reconectarea cu corpul.

Dupa 3-4 luni (cu ok medical):

e Abdomen Plat vl / v2 — atentie la diastaza: daca inca persista, incepe cu v1 (mai
bland).
e Postura Reginei / Postura 2.0 — pentru postura schimbata dupa sarcina.



Pentru diastaza confirmata sau interventie complicata (cezariana dificila): te
rog sa verifici cu medicul tau inainte. Daca ai intrebari concrete, te conectez cu
echipa pentru recomandare individualizata.

Spune-mi cat timp a trecut de la nastere si daca alaptezi — te ghidez mai exact.

Surse interne

Frecventa: 52 fire.

Programe mentionate consecvent in arhiva: ,Recuperare dupa nastere”, ,Pilates de
inceput”, ,Abdomen plat v1/v2”, ,Postura Reginei”.

Pattern echipa: ok la ~4 luni postpartum daca nu sunt complicatii; recomandare
blanda, fara insistenta.

A Aplicare valoare #07: respect fata de ritmul corpului. Niciodata , grabeste-te sa te
apuci de sport”.

Q20. Pot face antrenamentele dac? am
dureri de spate / lombare?

Raspuns: inteleg complet, e mai frecvent decat ai crede [T] Da, putem gasi varianta potrivita
pentru tine.

Programele cele mai blande cu spatele si zona lombara:

o Postura Reginei / Postura 2.0 — exact pentru consolidarea musculaturii care sustine
spatele.

» Pilates 360 / Pilates de inceput — controlat, fara salturi, intareste core-ul.

e Body & Mind Design — combina miscare cu lucrul pe respiratie.

Recomandari importante:

e Daca ai hernie de disc, lumbago acut sau interventie chirurgicala recenta — te
rog consulta-ti medicul / kinetoterapeutul Thainte. Antrenamentele noastre nu inlocuiesc
tratamentul medical.

« incepe gentil, fara sa fortezi. Dacd o miscare iti provoaca durere, sari peste ea.

e Sari exercitiile cu impact (sarituri) daca acestea iti accentueaza durerea.

Spune-mi care e situatia ta concret — te ghidez sa alegi programul potrivit.



Surse interne

e Frecventa: 56 fire.

e A\ Aplicare regula tabu (vezi 01-project-overview/06-cum-vorbim-cu-clienta.md ): agent
NU da sfaturi medicale. Recomanda programele blande + escaladeaza la medic.

e Pattern echipa: raspuns empatic, propune alternative, subliniaza sa consulte medicul
pentru cazuri serioase.



05 — S?”n?tate, postpartum,
medical

S?n?tate, sarcin?, postpartum,
condi?il medicale

44 A REGULA GENERALA: Fitness Mama nu este o clinicd medicalad. Agentul
niciodata nu da diagnostice, nu prescrie tratamente si nu garanteaza rezultate
medicale. Pentru orice conditie medicala — escaladeaza catre manager sau
recomanda consultarea medicului.

Q25. Pot face programul in timpul
sarcinii?

Raspuns: Felicitari [T] Te intelegem perfect — vrei sa ramai activa, dar in siguranta.
Recomandarea noastra:

« In sarcind, nu avem un program special dedicat exclusiv gravidelor.
o Daca medicul tau este de acord cu activitatea fizica usoara, poti face:

o Exercitii usoare de Pilates (din maratoanele noastre care le includ).

o Plimbari si inot.

o Alimentatie sanatoasa dupa meniul nostru (cu ajustari pentru sarcina).
e Antrenamentele intense, exercitiile de abdomen, sariturile — se opresc.

Important:

e Decizia finala o iei impreuna cu medicul tau obstetrician, care iti cunoaste situatia.
e Daca esti in plan sa ramai gravida, putem ingheta abonamentul tau pe perioada sarcinii —
imi spui si aranjam.

Mult succes pe tot parcursul [T]



Surse interne

e Frecventa: 20 fire.

o Citat-tip echipa: ,,100% sigur, nu este nimeni in gradul in care sa spuna asta deoarece
fiecare dintre noi suntem diferite. Din cadrul maratoanelor pe care le avem se pot face
exercitii din Pilates si s& mananci sanatos. in plus plimbari si inot.”

e Politica: posibilitate de inghetare a abonamentului pe perioada sarcinii (observat: 1
an inghetat, apoi reactivare).

o A Niciodata ,sigur, fa programul nostru” fara rezerve. intotdeauna directioneaza catre
medic.

Q26. Sunt postpartum / cezarian? —
care program e potrivit?

Raspuns: Bund, draga mea []] Felicitari pentru fetita/baietelul tau [T]
Recomandarea pe etape:
Primele 6 saptamani (sau mai mult dupa cezariana):

e Odihna. Plimbari scurte daca medicul iti permite.
¢ Alimentatie sanatoasa (poti folosi meniul nostru, adaptat daca alaptezi).

De la 6 saptamani (nastere naturala) / 3-4 luni (dupa cezariana), cu ok medical:

e ,Recuperare dupa nastere” — programul nostru special pentru aceasta perioada.
o Pilates de inceput — gentil, pentru reconectare cu corpul.

De la 4-6 luni postpartum:

e Treci la programe ceva mai active: Abdomen Plat v1, Postura Reginei.
o Atentie la diastaza — daca e prezenta, prioritar este consolidarea core-ului bland.

Daca alapteazi:
e Meniul iti recomand sa-l alegi standard sau vegetarian (nu vegan, ca sa nu scada
lactatia).

e Cure de slabire rapida / detoxuri severe — NU recomandate.

Spune-mi cate luni au trecut si daca a fost naturala sau cezariana — te ghidez mai exact.



Surse interne

e Frecventa: 49 fire.

o Cazuri observate: alaptare cu meniu vegan — scadere lactatie (corectat de echipa cu
sfatul de a trece pe vegetarian/standard).

e Programe recomandate consecvent: ,,Recuperare dupa nastere”, ,Pilates de inceput”,
apoi ,Abdomen plat v1”.

e Pattern: empatie + recomandare graduala + verificare cu medicul.

Q27. Am [tiroid? / diabet / hipertensiune
/ menopauz? / hormoni] — pot face
programul?

Raspuns: inteleg perfect. Multe dintre noi avem astfel de conditii — si da, exista variante
adaptate.

in general:

Antrenamentele sunt sigure pentru majoritatea conditiilor cronice stabile, insa important

este ritmul tau. Incepi gentil, asculti corpul, opresti cand e cazul.

o Meniul se poate adapta: exista varianta fara lactoza si gluten, vegetariana, balance,
intermitent fasting.

e Pentru diabet — poti alege meniul care ti se potriveste si inlocuiesti ingredientele cu
indice glicemic ridicat (vezi Q15-Q16).

e Pentru menopauza / perimenopauza — programul ,Renasterea” include meniu si
antrenamente special pentru aceasta perioada (curs sezonier, vezi cand se relanseaza).

e Pentru tiroida, hipertensiune, sindroame hormonale — meniul nostru fiind echilibrat

caloric si nutritiv, in general este compatibil; consulta-ti medicul pentru particularitati.

IMPORTANT:

« inainte sa incepi, te rog confirma cu medicul tau ca activitatea fizica usoara si meniul
echilibrat sunt potrivite pentru tine.

e Pentru un meniu construit 100% pe conditia ta medicala, oferim consultatie separata
cu nutritionistul (cost orientativ ~200 euro, separat de abonament).

e Daca vrei sa discuti cu cineva din echipa despre cazul tau concret inainte sa te inscrii,
spune-mi — te conectez cu o colega.



Surse interne

e Frecventa: 43 fire.

e Conditii mentionate Tn arhiva: diabet (tip 1, tip 2), tiroida, intoleranta la lactoza,
menopauza, premenopauza, hipertensiune, anxietate, dezechilibre hormonale.

e Programul ,Renasterea” este referinta pentru menopauza/perimenopauza —
sezonier, relansat periodic.

¢ A Niciodata sa nu spui ,pot sa-ti garantez ca vei slabi cu tiroida ta”. Raspunsul este
bland, deschis, dar fara promisiuni medicale.



06 — Program ?i abonament
Program ?1 abonament

Q21. Ce este programul X? Pe ce durat
?7?

Raspuns: Buna [J] Avem mai multe programe, fiecare cu focus diferit. Spune-mi pe care vrei sa-|
intelegi mai bine si iti dau detaliile concrete. Pe scurt:

Programe de slabit / metabolic:

Metabolic Reset — resetare metabolica, alimentatie + antrenamente.
Anticelulitic Booster — focus pe celulita si drenaj.

Body Transformation Pro — transformare completa, mai intens.

e Summer Bikini Body — sezonier, pregatire pentru vara.

Programe pentru postura si core:

e Abdomen Plat v1, v2 — pentru zona abdominala.
o Postura Reginei / Postura 2.0 — pentru postura si spate.
o Pilates 360 / Pilates de inceput.

Programe blande / recuperare:

o Recuperare dupa nastere — postpartum.
e Body & Mind Desigh — miscare + minte.
o Renasterea — pentru perimenopauza/menopauza (sezonier).

Durata: majoritatea maratoanelor dureaza 21 de zile de antrenamente diferite. Dupa incepere,
accesul ramane deschis 31 de zile, apoi se inchide. Pentru abonamentele lunare / anuale /
Lifetime, accesul e prelungit conform planului.

44 Pentru detalii exacte despre un program anume, deschide cabinetul personal —»
sectiunea programe - vezi descrierea, sau spune-mi pe care vrei sa-l afli.



Surse interne

 Frecventa: 11 fire pentru intrebarea generica ,ce este”. In practica, intrebarile sunt
mai degraba ,,cat dureaza”, ,ce include” — sub-intrebari care apar in multe alte fire.

e Durate observate: maraton = 21 zile efective, acces deschis 31 zile, curs sezonier =
perioada anuntata.

e Programe listate in arhiva: cele de mai sus, plus ,Extra Busy”, ,Bikini Body” (uneori
sub denumiri diferite in campanii).

Q22. Pot pune abonamentul pe pauz?
amana?

Raspuns: Da, inteleg perfect — viata vine cu surprize [T]
Optiuni:

« inghetarea abonamentului — pentru perioade clare (boal&, sarcing, situatie personala
grea), putem ingheta accesul pe o perioada determinata (pana la 1 an observat in arhiva),
apoi il reactivezi cand esti gata.

o Extinderea perioadei — daca, de exemplu, ai pierdut o saptamana din maraton, putem
prelungi accesul in loc sa-I inchidem.

Procedura oficiala pentru inghetare:

1. Echipa creeaza comanda de inghetare in sistem.
2. Primesti un mesaj de confirmare: ,Salut, abonamentul tau a fost inghetat.”

Important:

« A Inghetarea trebuie ceruta inainte ca abonamentul s3 intre in actiune sau cat mai
devreme — odata ce zilele au trecut, devine mai dificil sa recuperam timpul pierdut.

« Politica exacta (cat de mult se poate ingheta, in ce conditii) — iti confirm cu albinuta ta
pentru cazul tau.

Spune-mi te rog:

e Pe cat timp ai vrea sa-l ingheti?
e Care e motivul (ca sa gasim varianta cea mai potrivita)?

Te conectez imediat cu albinuta ta sa confirme si sa faca schimbarea.



Surse interne

e Frecventa: 209 fire — una dintre cele mai frecvente teme.

o Cazuri tipice: boala (gripa, internare), sarcina, interventie chirurgicala, perioada de
stres / lucru intens.

e Politica observata: inghetare flexibila, in special cand e o cauza justa. Important sa fie
ceruta din timp.

e Pattern echipa: empatie + varianta concreta + confirmare cu manager pentru cazuri
specifice.

e Telegram: cazuri concrete de inghetare confirmate in grupuri (sarcina, interventie
chirurgicala, situatii personale grele). Politica de ,, 1 an inghetat” mentionata de ilona
pentru o utilizatoare cu sarcina.

e Sursa oficiala (scriptul echipei): ,Se creeaza comanda de inghetare, apoi se
transmite mesaj catre clienta: «Salut, abonamentul tau a fost inghetat».” —

_data/team-script.md .

Q23. Pot trece la un alt program /
upgrade?

Raspuns: Buna [] Da, sigur!
Upgrade pe abonament superior (ex: de la 3 luni la Anual sau Lifetime):

o Platesti doar diferenta dintre abonamentele tale, nu integral.
e Oferta de upgrade este in general valabila pe o perioada limitata (de obicei pana la finalul
lunii) — iti confirm exact pentru abonamentul tau.

Schimbarea programului in interiorul aceluiasi abonament:

e Pentru abonamentele care includ mai multe programe (Complex, Lifetime), poti alege
oricare disponibil in cabinet.

e Daca ai cumparat un maraton specific si vrei altul, depinde de abonamentul tau — imi
spui exact ce ai si ce vrei si verific.

Vezi ofertele actuale: https://curs.fitnessmama.ro/oferta

44 A Sumele exacte de upgrade variaza in functie de abonament si de oferta
curenta. Nu citi cifre din memorie — verifica sau escaladeaza.



Surse interne

e Frecventa: 49 fire.

e Exemple observate: 3 luni (63 €) = Anual Start (149 €), achitand doar diferenta de 86
€. Sau Lifetime Start (199 €), diferenta 136 €. Aceste sume sunt orientative, NU
canonice.

e Pattern echipa: oferta pe termen scurt (pana la sfarsit de luna), calculeaza doar
diferenta.

e Telegram (ilona, 2026-01-11): clarificare structura Lifetime — , Exista Lifetime,
Lifetime Premium si Lifetime Unlimited. Cel din urma ofera acces nelimitat la toate
meniurile si la toate grupurile PRO.” Pentru cifre exacte de upgrade, escaladeaza catre
manager.

Q24. Cand Tncepe maratonul /
programul?

Raspuns: Buna 1]
Pentru maratoanele care le poti incepe oricand (cele standard din abonamentul tau):

e incepi in dimineata urmatoare dupa ce alegi maratonul din cabinetul personal (apesi
,Alege” / ,inregistrare” sub program).
e Vei primi invitatie si pe email pentru prima zi.

Pentru cursurile sezoniere (ex.: ,Renasterea”, editii speciale):

e Au date concrete de lansare, anuntate cu cateva zile inainte.
e Preview oficial pentru abonamente Premium si Unlimited: apar in cabinet cu

aproximativ 3 zile inainte de start si le poti selecta din rubrica , Alege un maraton”.
e Pentru alte abonamente, cursurile sezoniere se deschid in ziua lansarii.

Care program te intereseaza? iti spun exact data sau procedura.

Surse interne

e Frecventa: 34 fire.

o Pattern observat: maratoanele non-sezoniere se autodeclanseaza la a doua zi dupa
alegere; cursurile sezoniere au date anuntate (ex.: ,cursul nou se lanseaza pe 11
mai”).

e A Nu inventa date. Verifica sau spune ca astepti confirmarea de la echipa.



e Sursa oficiala (scriptul echipei): ,Daca ai abonament activ Premium sau Unlimited,
vei putea selecta cursul inainte cu aproximativ 3 zile de startul acestuia din cabinetul
personal rubrica «Alege un maraton».”



07 — Tehnic ?1 aplica?ie
Tehnic ?1 aplica?ie

Q28. Cum instalez ?i folosesc aplica?ia
Fithess Mama?

Raspuns: Buna [T] Aplicatia mobila e cea mai comoda pentru antrenamente. lata cum o instalezi:
1. Descarca aplicatia:

e [[1i10S (iPhone / iPad): https://apps.apple.com/md/app/fitness-mama/id6446883660
e [T1 Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.chatium.fitmama

2. Deschide aplicatia si logheaza-te cu:

e Email-ul cu care te-ai inregistrat / ai cumparat abonamentul.
e Parola ta de la cabinetul personal.

3. in aplicatie vei gasi:

e ,Programele mele de fithess” — aici sunt toate maratoanele tale active.
e Antrenamentele zilei.
 Notificari pentru lectii noi.

Important: daca nu vezi un program dupa login, verifica pe ce email I-ai cumparat — poate fi
diferit de cel cu care te-ai logat acum.

Daca intampini probleme cu aplicatia, spune-mi:

e Ce telefon ai (iPhone / Android)?
e Ce eroare iti apare?

Surse interne

e Frecventa: 65 fire.
e Probleme tipice observate: aplicatia nu deschide videoclipurile, parola incorecta,
mismatch email, aplicatia trebuie stearsa si reinstalata dupa un an de inactivitate.



o Pattern echipa: redirectionare catre App Store / Google Play + verificare email de
login.

Q29. Nu primesc emailurile voastre /
ajung in spam

Raspuns: Buna [J] Hai sa rezolvam.
Pasi:

1. Verifica folderul Spam / Junk — multe emailuri ajung acolo, in special primele.

2. Daca gasesti emailul nostru acolo, marcheaza-l ca ,,Nu este spam” sau adauga-l la
contactele tale — asa urmatoarele vor ajunge corect in inbox.

3. Adauga in contactele tale adresele noastre principale (de la care primesti emailuri
Fitness Mama).

4. Verifica ca email-ul cu care esti inregistrata este cel pe care il folosesti zilnic — uneori
se introduce un email gresit la inregistrare.

Spune-mi:

e Cu ce email esti inregistrata?
e Ce ar trebui sa fi primit (meniu, link plata, notificare maraton)?

Verific din partea mea si retrimit daca e cazul.

Surse interne

e Frecventa: 12 fire direct, dar problema apare des implicit (clienta nu vede meniul = de
fapt e in spam).
e Pattern echipa: instructiuni standard pentru verificare spam + retransmitere manuala.

Q30. Pe ce dispozitive func?ioneaz?
platforma?

Raspuns: Pe toate dispozitivele principale [T]



Functioneaza pe:

e [[1Telefon — iOS (iPhone) si Android, prin aplicatia noastra sau direct din browser.
e [[] Laptop / desktop — orice browser modern (Chrome, Safari, Firefox, Edge).
e [[] Tableta — iPad sau Android tablet.

Recomandare:

e Pentru antrenamente video — aplicatia mobila e cea mai comoda, ai videoclipurile la

fndemana oricand.
e Pentru meniu (PDF) si citit materiale — desktop sau laptop sunt mai confortabile.

Aplicatiile:

e [T]i0OS: https://apps.apple.com/md/app/fithness-mama/id6446883660
e [T1 Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.chatium.fitmama

44 Daca pe un dispozitiv anume nu functioneaza ceva, spune-mi exact ce vezi si
verific.

Surse interne

e Frecventa: 94 fire.

o Nota: scriptul a captat si mesaje cu ,trimis din yahoo mail pentru iphone” (semnatura
clientei), nu doar intrebari reale despre dispozitive — frecventa reala e mai mica, dar
tema ramane actuala.

e Pattern echipa: confirma suportul multi-platforma, recomanda aplicatia mobila pentru
antrenamente.



08 — Comunitate ?1 mindset

Comunitate, participare in grup,
mindset, via?? zilnic?

Intrebari care apar in grupurile Telegram ale programelor (Body Transformation, Fitness Mama
Club, grupuri PRO), dar aproape niciodata in email-uri de suport 1-la-1. Aici sunt teme legate
de: cum functioneaza concursul/provocarile saptamanale, mindset, viata zilnica (sarbatori,
vacante), tehnica de executie.

Q31. Cum m? al?tur grupului Telegram
al programului meu?

Raspuns: Buna [I] Pentru fiecare program / abonament exista grupuri Telegram dedicate:

e Grupul general Fithness Mama Club — pentru toate clientele.

¢ Grup specific programului (ex.: Body Transformation, Metabolic Reset, Renasterea) —
primesti invitatia automat dupa inscriere.

e Grupul PRO — doar pentru abonamentele Pro / Lifetime Unlimited.

Cum intri:

1. Dupa inscriere, vei primi un email cu linkul de aderare la grup.

2. Apesi link-ul in Telegram, te autorizezi cu numarul tau de telefon.

3. Important: contul Telegram trebuie sa fie pe acelasi numar de telefon si pe aceeasi
adresa de email cu care te-ai inregistrat la noi.

Daca nu ai primit linkul, scrie-mi pe ce email te-ai inregistrat — verific si-I retrimit.

Surse interne

e Sursa: Telegram, 36 intrebari identificate in categoria social_grup.

e Pattern echipa (ilona, 2026-02-21): ,trebuie sa fie cu aceeasi adresa de mail si cu
acelasi numar de telefon, altfel nu ai cum, cand intri in grup iti cere sa te autorizezi pe
profilul FithessMama”.



e Variante: , Care este grupul pentru Pro?”, ,,Cum se inscrie la grupul BT?", ,Imi trebuie
un link de invitatie?”.

Q32. Am s?rit un antrenament — pot s?
-| postez mai tarziu pentru concurs?

Raspuns: Buna [J] Da, dar cu o limita clara:

« in cadrul perioadei active a maratonului (de obicei 30 de zile + 7 zile recuperare) —
poti recupera si posta antrenamentele sarite.

e Dupa inchiderea perioadei — punctele pentru concurs nu se mai acorda.

e Pentru provocarile saptamanale: exista termen-limita (de obicei pana la 23:59 ora
Romaniei n ziua respectiva) — verifica cu coordonatorul grupului tau.

Daca pierzi un antrenament din cauza unor situatii (boala, ciclu, oboseala extrema), nu te judeca —
sari-l si continua. Constanta, nu perfectiunea, face diferenta.

Surse interne

Sursa: Telegram, multiple intrebari in Body Transformation 2.0.

Citat (ilona, 2026-02-15): ,,Ancuta, punctele se acorda doar pe perioada acestor 30 de
zile.”

Citat (ilona, despre orele de postare): ,,Pana la 23:59 ora Romaniei.”

A Aplicare credinta #06 (revenire) + valoare #10 (progres, nu ,totul sau nimic”).

Q33. Pozele de start / parametrii ini?iali

— trebuie obligatoriu s? le incarc cu fa
277

Raspuns: Nu, deloc [T] intelegem perfect daca nu vrei sa te arati. latd ce e flexibil:

e Pozele pot fi orice — frunze, flori, o pisica, o jucarie. Nu trebuie sa fie cu tine.

o Parametrii (greutate, circumferinte) — daca ai posibilitatea sa-i masori precis, e mai
bine. Daca nu, poti pune valorile anterioare sau aproximative.

e Important este sa completezi rubrica, ca sa se deschida urmatoarele lectii.



Confidentialitatea ta este prioritate — pozele tale raman in contul tau, nu sunt publicate nicaieri
public.

Surse interne

e Sursa: Telegram, intrebari recurente (Natta, Crina, Verginia etc.).

o Citat (ilona): , Natta, poti incarca orice poze (pisici, frunze, flori) orice. Masuratorile
daca ai posibilitatea sa le faci precise le faci, daca nu introduci pe cele precedente.”

o A Aplicare valoare #07 (respect fata de corp) — clienta decide ce impartaseste.

Q34. Sunt la menstrua?ie / m? dor mu?
chii / sunt foarte obosit? — pot s?ri
antrenamentul?

Raspuns: Da, absolut [T] Corpul tau nu este o masina. Asculta-l.
Recomandari:

e La menstruatie — daca ai dureri sau te simti rau, poti face un antrenament mai bland
(Pilates de inceput, intinderi) sau sa te odihnesti. Reia ritmul cand te simti bine.

e Muschi obositi — durerea musculara (DOMS) dupa antrenament e normala, dar nu te
forta sa faci acelasi antrenament intens a doua zi. Variaza — yoga, stretching, plimbare.

e Oboseala extrema — o zi de odihna nu strica nimic. Mai rau este sa te fortezi si sa
ajungi la accidentari sau abandon.

Nu exista ,pierdut tot progresul” din cauza unei zile de pauza.

Surse interne

e Sursa: Telegram, intrebari recurente (Roxana P, 2026-02-22 — ,,sunt la menstruatie,
nu vreau sa fortez corpul”).

e Pattern echipa: validare emotionala + confirmare ca pauza e ok.

o A Aplicare valoare #07 (respect ritm) + credinta #05 (disciplina blanda).



Q35. Cum m? men?in motivat?? Vreau
S? renun?.

Raspuns: Buna, draga mea [T] Ce simti acum — gandul de a renunta — il simt foarte multe femei
la un moment dat. Si e ok.

Cateva lucruri care iti pot ajuta:

1. Priveste in urma, nu doar inainte. Numara ce ai facut deja: zile de antrenament,
alegeri alimentare constiente, momente pentru tine. E mai mult decat crezi.

2. Rezultatele nu sunt doar pe cantar. Energia, somnul, starea generala, increderea in
sine — toate conteaza.

3. »,Revin la mine”, nu ,,0 iau de la zero”. O zi proasta nu anuleaza toata calatoria.

4. Conecteaza-te cu alte fete din grup. Vei vedea ca nu esti singura.

5. Vorbeste cu o coacha/managerul tau daca simti ca ai nevoie de sustinere
personalizata.

Si daca astazi iti e prea greu — nu te judeca. Maine reincepi.
44 Citat din comunitate: ,Cum reusesc sa-mi pastrez motivatia? Ma gandesc la cat

de mult am evoluat si ca ar fi pacat sa nu continui pentru a obtine cea mai buna
versiune a mea.” — Mariana FM Ancheta

Surse interne

e Sursa: Telegram, 22 intrebari in categoria mindset_motivatie + 4 staff replies.
e Cazuri tipice: ,imi pierd motivatia”, ,vreau sa renunt”, ,nu am rezultate, ce sa fac”.
e A Raspuns niciodata ,trebuie sa continui”. Validare + optiuni + permisiunea de a

face pauza.
e Aplicare valori #02 (grija blanda), #04 (echilibru), #08 (comunitate), credinta #06

(revenire de 100 de ori).

Q36. Cum gestionez s?rb?torile / vacan
?a / mesele de familie?

Raspuns: Buna [T] Sarbatorile si momentele speciale fac parte din viata — nu sunt ,greseli” de
evitat.



Cateva idei practice:

e Nu ,,compensa” cu infometare zilele dinaintea sau de dupa sarbatori. Asta strica
metabolismul.

o La masa de sarbatoare — bucura-te. Nu te judeca pentru o portie mai mare sau un
desert.

e A doua zi — revii bland la ritmul tau obisnuit, nu ,triplezi” antrenamentul ca pedeapsa.

o in vacanta — dacé nu ai chef de antrenamentele complete, fa 10-15 minute de miscare
usoara. Sau pur si simplu plimba-te mult. Miscarea conteaza, nu doar formatul.

« In calatorii — meniul nostru nu trebuie respectat 100%. incearca sa ramai la principiul
~Mmai multe legume, proteine de calitate, mai putin zahar”.

Un weekend rasfat nu strica o luna de progres.

Surse interne

e Sursa: Telegram, 19 intrebari in categoria viata_zilnica.

o Cazuri: sarbatori de Pasti / Craciun, vacante, mese cu copii, restaurante.

o A Aplicare valoare #04 (echilibru, nu perfectionism) + credinta #05 (disciplina
blanda).

Q37. Pot inlocui un produs din meniu
cu alternative locale / cu ce am acas??

Raspuns: Da, absolut [T] Meniul nostru este un ghid, nu o regula stricta. Cateva exemple de
inlocuiri sigure:

e Peste - alt tip de peste (somon - cod, pastrav, hering) sau fructe de mare.

e Creveti - fructe de mare (calmar, midii) sau peste.

e Fructe exotice (kaki, mango) - fructe locale sezoniere de aceeasi categorie (mere, pere,
fructe de padure).

o Cous-cous / quinoa - alt cereal integral (hrisca, orez integral, bulgur).

e Tofu / proteina vegana - ou, branza proaspata, leguminoase, alt tip de proteina.

e Otet balsamic - otet de mere sau de vin alb.

Regula generala: pastreaza cantitatea echivalenta (gramatura sau caloriile), inlocuieste in cadrul
aceleiasi categorii (proteina pentru proteina, fruct pentru fruct).

Daca ai indoieli pentru un caz concret, scrie-mi — verific.



Surse interne

e Sursa: Telegram, multiple intrebari (Lili, Verginia, Pavlina).

o Citate staff (ilona): ,Curatati” (despre creveti), ,alte fructe de mare” (inlocuitor
creveti), ,da” (despre otet balsamic - otet de mere).

o Citat (peer / Cornelia Cuzevitch): ,,0 poti inlocui cu o branza proaspata de vaci 1%".

e Complementar la Q16 din 03-meniu-si-nutritie.md , cu exemple concrete din grup.

Q38. Etapele programului Metabolic
Reset / Detox — cum se trec?

Raspuns: Buna [J] Programul Metabolic Reset are mai multe etape, fiecare cu accent diferit.
Pe scurt:

o Etapa 1 — adaptare, inceput bland.
e Etapa 2 — intensitate crescuta (uneori se sare daca vii de la Metabolic Detox).
e Etapa 3 — consolidare.

Recomandari:

e Trec etapele in ordine, urmand calendarul.

e Daca vii de la Metabolic Detox, continui direct cu etapa 3 din Metabolic Reset (nu repeti
etapa 2).

e Daca lucrezi in ture de noapte sau ai un program neobisnuit — se poate inversa
programul de mese sau adapta. Scrie-mi si verific cu coordonatorul.

Spune-mi unde te afli acum (etapa, ce ai parcurs) si te ghidez exact.

Surse interne

e Sursa: Telegram, intrebari recurente despre etape MR.

o Citate staff (ilona): ,,Etapa 2 nu o mai faci, treci direct la etapa 3, doar sa o iai dupa
calendar.”, ,una din optiuni este sa inversezi programul de mese. Sau, sa lasi etapa 2
pentru o perioada in care esti in turele de zi.”

o A Detaliile etapelor sunt specifice programului — agentul cere context si escaladeaza
daca nu e sigur.



Q39. Antrenamentele Live cu Ina —
cand au loc?

Raspuns: Buna [T] Antrenamentele Live cu Ina Kishlaru sunt surprize, nu apar in calendarul fix al
programului.

e Se anunta, in general, in grupul Telegram sau pe email cu putin timp Tnainte.
e Sunt evenimente speciale, nu zilnice.
e Daca pierzi unul — uneori se publica inregistrarea, alteori nu (depinde de eveniment).

Pentru a nu rata anunturile:

e Activeaza notificarile pentru grupul Telegram al programului tau.
e Verifica emailul nostru zilnic.

Surse interne

e Sursa: Telegram.
e Citat (Ina Kishlaru, 2026-04-25): ,,.Buna draga mea, aceste Antrenamente Live sunt
surprize, nu sunt la ordinea zilei asa cum e programul.”

Q40. Cantit??ile din meniu mi se par
mari / nu reu?esc s? m?nanc tot

Raspuns: inteleg [T] E o reactie frecventa, mai ales la inceput, cdnd stomacul nu e obisnuit cu
volumul corect de mancare.

Cateva lucruri de stiut:

e Caloriile sunt calculate per zi intreaga, pe baza nevoilor tale (date completate in
ancheta). Daca urmezi retetele, nu vei manca prea mult.

e Volumul mare vine din legume si salate — sunt mult mai satioase decat carbohidratii
rafinati.

e Nu trebuie sa te fortezi sa mananci tot daca te simti deja satula. Lasa o parte pentru
gustare sau pentru a doua zi.

e Senzatia de satietate vine treptat — da-i corpului 2-3 saptamani sa se adapteze.

Daca in mod constant nu reusesti sa mananci tot, refa ancheta si verifica daca ai ales numarul
corect de calorii pentru obiectivul tau (slabire / mentinere).



Surse interne

e Sursa: Telegram, intrebari recurente (Lili, Deea, Lencic) despre cantitati mari.

o Citate staff (ilona): ,ai pus bine... ele ambele trebuie sa fie in acelasi mesaj”, ,Nu ai
ales gresit meniul, este totul in regula.”, ,e perfect normal sa te simti putin slabita.”

e Complementar la Q15-Q16 din 03-meniu-si-nutritie.md .



09 — Procese opera?ionale

Procese opera?ionale ?i reguli
specifice

intrebari legate de regulile interne si procedurile oficiale, extrase direct din scriptul echipei de
suport (_data/team-script.md ). Aceste raspunsuri au prioritate fata de sinteza din FAQ-ul
email/Telegram.

Q41. Cum m? al?tur grupului Telegram
pentru abonamentul Lifetime?

Raspuns: Buna [T] Pentru abonamentul Lifetime exista un grup Telegram dedicat:
(1] https://fitnessmama.school/tg_club_lifetime

Pentru clientele cu alte abonamente (non-Lifetime), grupul general al clubului este:
[T https://fitnessmama.school/tg_club

Important: contul tau Telegram trebuie sa fie pe acelasi numar de telefon si aceeasi adresa
de email cu care te-ai inregistrat la noi.

Surse interne

e Sursa oficiala (scriptul echipei): doua URL-uri separate pentru club general vs
Lifetime — data/team-script.md .

e Complementar la Q31 din 08-comunitate-si-mindset.md (procedura generala de
aderare).



Q42. Nu pot s? aleg alt maraton — imi
apare c? nu am acces

Raspuns: Buna [T] Cel mai probabil ai deja activ numarul maxim de programe disponibile din
abonamentul tau.

Cum functioneaza:

e Fiecare abonament include un numar maxim de programe care pot rula simultan (ex.: 1,
2, sau acces nelimitat la Lifetime Unlimited).
e Daca ai deja selectate atatea cate iti permite abonamentul, butonul ,,Alege” se blocheaza

pentru altele.
Ce poti face:

1. Asteapta sa se inchida unul dintre maratoanele active (de obicei 31 zile dupa start).
2. Sau spune-mi ce abonament ai si ce program vrei — verific daca putem face schimbarea
sau daca exista optiunea de upgrade.

Surse interne

e Sursa oficiala (scriptul echipei): ,Se verifica daca are deja selectat 1 sau 2
programe si se raspunde: «Nu poti accesa deoarece ai deja activ numarul maxim de
programe disponibile din abonamentul tau.»”

e A Numarul exact de programe simultane variaza in functie de abonament — verifica
sau escaladeaza.

Q43. Am acces la noul curs care
urmeaz? s? se lanseze?

Raspuns: Da, daca ai un abonament activ Premium sau Unlimited [T]
Cum functioneaza:

o Cu aproximativ 3 zile inainte de lansarea oficiala a unui curs nou, acesta apare in

cabinetul tau personal.
« il gasesti in rubrica ,Alege un maraton” - il selectezi - accesul se deschide la data

oficiala de start.



Pentru alte abonamente (Start, Bundle, programele de baza), accesul la cursurile noi sezoniere se
deschide in ziua lansarii oficiale.

Surse interne

e Sursa oficiala (scriptul echipei): ,Salut, daca ai abonament activ Premium sau
Unlimited, da. Vei putea selecta cursul Tnainte cu aproximativ 3 zile de startul acestuia
din cabinetul personal rubrica «Alege un maraton».”

e Complementar la Q24 din 06-program-si-abonament.md .

Q44. Care este diferen?a dintre
abonamentele Start, Bundle, Premium
?1 celelalte?

Raspuns: Buna [J] Aceasta e o intrebare la care preferam sa raspundem prin telefon — explicam
mai bine diferentele si te ajutam sa alegi abonamentul potrivit pentru tine.

Cand ai fi disponibila sa vorbim? Spune-mi un interval orar potrivit pentru tine si te sun.

Sau, daca preferi in scris, lasa-mi adresa ta de email + numar de telefon si transmit albinutei tale
sa te contacteze cu toate detaliile.

Surse interne

e Sursa oficiala (scriptul echipei): ,Salut, cand ai fi disponibila sa vorbim? As dori sa
ne auzim voce pentru a-ti da toate informatiile.”
¢ A Reguli importante:
o Pentru intrebari complexe despre abonamente, NU recita lista cu preturi si
pachete — escaladeaza prin apel.
o Lista canonica a abonamentelor din arhiva (orientativ, NU oficial): Start, Bundle,
Premium, Unlimited, Lifetime, Lifetime Premium, Lifetime Unlimited, Complex.
e Complementar la Q02 din 01-plata-si-refund.md .



Q45. Vreau detalii despre ofertele
voastre (pre-sales — Jivo)

Raspuns: Salut [T] Pentru a primi toate informatiile despre ofertele noastre curente, te rog sa-mi
scrii:

e Adresa ta de email
e Numarul de telefon

Voi transmite informatiile unei albinute din cadrul Scolii Fitness Mama, care te va contacta cu toate
detaliile personalizate pentru tine.

44 Asta este patternul standard pentru intrebari pre-sales in chat-ul Jivo sau pe
Facebook. Pentru clientele active deja inscrise, raspunsul se da direct in
GetCourse cu link-uri.

Surse interne

e Sursa oficiala (scriptul echipei — sectiunea Jivo): raspunsul standard pre-sales
pentru ofertele curente.
e Vezi si 03-channel-playbook/01-jivo-live-chat.md pentru pattern complet de triage.

Q46. Pot face programul Fithess Mama
In timpul sarcinii?

Raspuns: Buna, draga mea — felicitari pentru sarcina! []

Raspuns oficial: Deoarece fiecare dintre noi este diferita si fiecare sarcina este speciala,
antrenamentele efectuate in aceasta perioada necesita o atentie speciala, o persoana care sa te
supravegheze in timpul efectuarii antrenamentului pentru a corecta posibilele erori de executie.

Scoala Fitness Mama este exclusiv cu antrenamente online sub forma de video-uri si din
acest motiv nu avem programe special concepute pentru gravidute.

Te asteptam cu drag alaturi de noi dupa ce bebe vine pe lume, in programul ,,Recuperare
dupa nastere”.



Sarcina usoara! 1]

Surse interne

e Sursa oficiala (scriptul echipei): raspunsul canonic pentru intrebari despre sarcina
(versiune extinsa din scriptul Jivo).

e Complementar la Q25 din 05-sanatate-postpartum-medical.md (raspuns mai detaliat cu
nuante despre Pilates, plimbari, inot).

e A Pentru clientele care deja au abonament si raman insarcinate — proces de
inghetare disponibil (vezi Q22).



