05. Programe si
niveluri de pregatire

Descrierea programelor pe niveluri si obiective: pentru incepatori, dupa nastere, slabire, tonus,
flexibilitate. Cum sa alegi un program, cum sa schimbi programul.

e Cum aleg programul potrivit?

e Pot sa schimb programul?

e Sunt Tncepatoare absoluta. Voi reusi?




Cum aleg programul
potrivit?

Raspuns scurt

La inregistrare completezi un chestionar scurt despre obiective, nivelul tau si starea de sanatate.
Sistemul propune automat 1-2 programe potrivite, iar curatorul confirma alegerea.

Criterii principale

e Obiectivul tau — slabire, tonus, recuperare dupa nastere, mentinere
e Nivelul de pregatire — incepatoare / mediu / avansat

e Timp disponibil — 3 antrenamente pe saptamana sau zilnic

o Stare de sanatate — eventuale contraindicatii sau limitari

Daca te razgandesti, poti schimba programul in orice moment fara costuri suplimentare.



Pot sa schimb programul?

Raspuns scurt

Da, schimbarea programului este gratuita si nu are limitari. Scrie curatorului tau sau in chatul de
suport, iar accesul la programul nou se activeaza in cateva ore.

Cand are sens sa schimbi

ai atins obiectivul initial

programul actual este prea usor sau prea greu

s-a schimbat starea ta de sanatate

vrei sa incerci un alt format (live —» inregistrare sau invers)

44 Sfat: nu schimba programul mai des de o data la 4 saptamani — corpul are
nevoie de timp sa se adapteze.



Sunt Thcepatoare absoluta.
Vol reusi?

Raspuns scurt

Da. Avem un program special ,,Start" pentru incepatoare, cu intensitate scazuta si explicatii
detaliate ale fiecarui exercitiu. 90% dintre clientele noastre noi incep de aici.

Ce include programul Start

e antrenamente de 30 minute (mai scurte decat cele standard)
e ritm lent, fara sarituri

e focus pe tehnica, nu pe rezultat

e curator personal pentru primele 4 saptamani

Dupa 4-6 saptamani vei putea trece linistit la programe de nivel mediu.



