04. Procesul de
antrenament

Programul antrenamentelor, formate (live / inregistrare), cum sa te alaturi unei sesiuni, durata,
frecventa, ce este necesar pentru antrenament.

e Care este programul antrenamentelor?

e Pot sa ma antrenez in inreqgistrare daca ratez live-ul?

e De ce echipament am nevoie acasa?




Care este programul
antrenamentelor?

Raspuns scurt

Antrenamentele live au loc de 3 ori pe saptamana (luni, miercuri, vineri) la ora 19:00. inregistrarile
sunt disponibile 24/7 in contul personal.

Format

e Live — interactiune directa cu antrenorul, posibilitatea de a pune intrebari
o inregistrari — antrenezi cand iti convine, fara program fix
e Durata — 45-60 minute fiecare sesiune

Programul detaliat se publica saptamanal in chatul comunitatii si in contul personal.



Pot sa ma antrenez in
Inregistrare daca ratez live-
ul?

Raspuns scurt

Da, toate antrenamentele live se inregistreaza si se publica in contul personal in maximum 2 ore
dupa sesiune. Le poti reviziona oricand in timpul abonamentului.

Detalii

e Inregistrarile raman disponibile pe toatd durata abonamentului activ
e Poti reveni la ele de cate ori vrei
e Functioneaza atat pe desktop, cat si in aplicatia mobila

Pentru cele care nu pot urmari live-ul niciodata, exista un traseu separat ,,Antrenezi cand vrei" —
toate programele in inregistrare, fara asteptare.



De ce echipament am
nevoie acasa?

Raspuns scurt

Pentru majoritatea antrenamentelor ai nevoie doar de un covoras. Pentru programele de forta sunt

utile gantere usoare (1-3 kg) si o banda elastica.

Lista completa recomandata

e Obligatoriu: covoras de fithess
¢ Recomandat: gantere 1-3 kg, banda elastica, scaun stabil
o Optional: kettlebell usor, ball pentru pilates, bloc pentru yoga

in descrierea fiecarui program este specificat exact ce echipament iti va trebui. Daca nu ai ceva —
antrenoarea propune intotdeauna alternative cu greutatea propriului corp.



