05 — Sanatate, postpartum,
medical

Sanatate, sarcina,
postpartum, conditii
medicale

¢4 A REGULA GENERALA: Fitness Mama nu este o clinicd medicala. 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 —
fmi 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).

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

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

Raspuns: Buna, draga mea [T] Felicitari pentru fetita/baietelul tau 1]
Recomandarea pe etape:
Primele 6 saptamani (sau mai mult dupa cezariana):

e Odihna. Plimbari scurte daca medicul iti permite.
e 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.
e Atentie la diastaza — daca e prezenta, prioritar este consolidarea core-ului bland.



Daca alaptezi:
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

Frecventa: 49 fire.

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

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

Pattern: empatie + recomandare graduala + verificare cu medicul.

Q27. Am [tiroida / diabet /
hipertensiune / menopauza /
hormoni] — pot face programul?

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

in general:

o Antrenamentele sunt sigure pentru majoritatea conditiilor cronice stabile, insa important
este ritmul tau. incepi gentil, asculti corpul, opresti cand e cazul.

e 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 c3 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

Frecventa: 43 fire.

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