O7. Sanatate,
contraindicatii si
siguranta

Cand nu poti sa te antrenezi, antrenamente in timpul sarcinii si dupa nastere, traume, dureri de

spate, diastaza, recomandari medicale.

e Pot sa ma antrenez in timpul sarcinii?

e Am diastaza dupa nastere. Pot sa ma antrenez?

e Ma doare spatele. Pot continua antrenamentele?




Pot sa ma antrenez in timpul
sarcinii?

Raspuns scurt

inainte de orice antrenament in timpul sarcinii este obligatoriu sa consulti medicul
ginecolog. Avem programe speciale pentru gravide, dar accesul se acorda doar cu acordul scris al

medicului.

Important

e Antrenamentele standard NU sunt potrivite pentru gravide
e Exista un program separat ,,Sarcina activa" pentru fiecare trimestru
e Pentru trimestrul Ill sunt disponibile doar exercitii de respiratie si mobilitate

Ce facem impreuna cu tine

1. Trimiti curatorului acordul medicului
2. Primesti programul adaptat trimestrului
3. Curatorul urmareste starea ta si ajusteaza intensitatea

44 In cazul oricarui disconfort — durere, ameteli, contractii — opreste imediat
antrenamentul si contacteaza medicul.



Am diastaza dupa nastere.
Pot sa ma antrenez?

Raspuns scurt

Da, avem un program specializat ,,Recuperare postnatala" care lucreaza corect cu diastaza.
Antrenamentele standard cu abdomen sunt CONTRAINDICATE pana cand diastaza nu se
inchide.

Ce trebuie sa stii

e Crunch-urile si planking-ul clasic agraveaza diastaza
e Programul nostru incepe cu respiratie diafragmatica si activarea profunda a transversului
e Recuperarea dureaza in medie 3-6 luni

Pasi concreti

Treci testul de diastaza (instructiuni in program)
Trimite rezultatul curatorului

Primesti traseu personalizat de recuperare

La fiecare 4 saptamani evaluam progresul

P wWwhH

In cazuri severe (diastaza peste 4 cm) recomandam consultatie cu kinetoterapeut inainte de a
ncepe.



Ma doare spatele. Pot
continua antrenamentele?

Raspuns scurt

Durerea de spate este un semnal ca trebuie oprit antrenamentul standard si consultat
un medic. Nu lucram cu durere — nu este o practica sigura.

Ce facem

1. Opreste antrenamentele pana la diagnostic medical

2. Consulta medicul (neurolog sau ortoped)

3. Trimite-ne diagnosticul — propunem un program de recuperare blanda, daca medicul
aproba

Important

Cursurile noastre nu inlocuiesc tratamentul medical. Ne ocupam de fitness, nu de reabilitare
medicala. Pentru probleme cronice de coloana recomandam intotdeauna lucrul cu un
kinetoterapeut profesionist in paralel cu programul nostru de mentinere.

44 Daca durerea apare in timpul unui exercitiu specific — opreste-te imediat si
anunta antrenoarea in chat.



