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TACTIVESLIM

Ghid complet pentru tine,

e

Program Energy Boom pentru
incepatori

Bun venit in programul Energy Boom! Obiectivul principal al acestui program este
s te ajute si-ti imbunititesti sindtatea si energia, chiar daci esti la inceput de drum.
Acest ghid este conceput special pentru tine si iti va oferi toate informagiile necesare

pentru a reusi.

IA-TI DOZA ZILNICA DE X
ENERGIE iN MISCARE. 3~

ENERGIE LA COTE MAXIME
CAND VREI SA OBTII UN
STIL DE VIATA sANATOS §I
CU KILOGRAME JOS !

T ACTIVESLIM

Ce vei primi in programul Energy
Boom?

Organizate pe 3 niveluri (incepitori, intermediari, avansal,:i), ca sa avansezi pas

cu pas.



Video-uri i planuri scrise, usor de urmat, pentru acasi sau in vacanta.
Sesiuni eficiente, care iti economisesc timp i iti ofera rezultate vizibile.

E-book-uri cu retete delicioase §i usor de preparat.

Planuri alimentare pe 7 zile (slibit, mentinere, masi musculari).

Ghiduri nutrigionale adaptate stilului de viatd ocupat: tips & meal-prep rapid,
timing alimentar si strategii pentru pofte.

Ghid de bazi: mindset, organizare si evaluare corporald (IMC, fort3,
mobilitate).
Informatii esentiale despre macronutrienti, micronutrienti si cum si citesti

etichetele.
Infografice si materiale vizuale (Farfuria perfectd, reguli simple de echilibru).

Antrenamente bonus pentru vacanti (scurte si eficiente).

Strategie alimentari ,,80/20”: echilibru intre sdnitos si rastit.

Totul centralizat in platforma Energy Boom — antrenamente, planuri si
resurse, mereu la indemana ta.

Structura programului Energy
Boom

Programul Energy Boom este organizat in 3 niveluri progresive, astfel incat s3 iti

H

dezvolti treptat conditia fizicd, siguranta in miscare §i increderea in tine. Fiecare
nivel are un rol clar §i te pregiteste pentru urmatorul pas.

Aceasta este nivelul de bazi a programului. Scopul este si-ti activezi corpul, si
te familiarizezi cu migcarile fundamentale §i sd-ti construiesti o rutini

constanta.

Antrenamentele sunt usor de urmat, fari presiune. Inveti sa lucrezi cu greutatea
corpului, gantere usoare, benzi si saltea, in sesiuni scurte. Este un nivel ideal pentru
incepatori sau pentru reactivare dupé pauze.

Obiectiv: adaptare, mobilizare, incredere in miscare
Ritm: moderat, fara presiune



Echipament: saltea, gantere usoare, banda (optional)

Acest nivel continui cu acelasi stil de lucru ca in level 1, dar creste gradul de
provocare. Lucram mai structurat, cu accent pe control, rezistenta si tehnica.

Migscirile devin mai variate, circuitele mai consistente §i combinidm zone musculare
pentru eficientd mai mare. Se folosesc aceleasi echipamente (saltea, gantere, bandi),
insd corpul tiu este mai pregitit sa sustini efortul.

Obiectiv: tonifiere, forta de baza, rezistenta

Ritm: mediu spre sustinut

Diferenta fata de faza 1: creste durata, volumul de lucru si controlul
postural

Aceast nivel este cel mai avansat din program. Vom lucra cu greutdti mai mari, vom
combina migcdri i vom cregte intengionat intensitatea antrenamentelor pentru a
stimula tonifierea, definirea musculari §i progresul real.

In acest nivel corpul tdu este pregatit sa accepte efort crescut. Antrenamentele sunt
scurte, dar dense, cu pauze mai scurte §i exercitii combinate. Ai optiunea de a adapta
dificultatea in functie de nivelul tiu.

Obiectiv: provocare, transformare, intensitate functionala

Ritm: intens, dar controlat

Diferenta fata de faza 2: greutati crescute, exercitii mai complexe,
combinatii dinamice, exercitii specifice pe grupe musculare

T BONUS - Antrenamente pentru vacanta

Sesiuni scurte §i eficiente (15-20 min), care iti mentin energia si forma fizicd oriunde
te-ai afla.
Focus: Full Body rapid ® Abdomen & Core ® Booty & Legs ® Stretching,

Ce este important sa stii !

Fiecare nivel te pregiteste pentru urmitorul. Nu este nevoie s3 te gribesti. Ritmul
tau este perfect atita timp cit esti consecventa. Scopul nu este s fii perfecti, ci sa faci



pasi constanti, si progresezi si sa te bucuri de schimbare.

Sfaturi pentru a incepe programul

1. Alimentatia ta echilibrata

O alimenta;ie corecti este cheia pentru energie i rezultate. Iata citeva sfaturi pentru

tine:

Include mese Hidrateaza-te Planifica mesele:

ri i :
variate s corect: Giteste-ti mesele acasa

sanatoase: e A el pentru a avea f:ontrol )
asupra ingredientelor. In

2 litri de apa pe zi. Apa iti : o
. o _— plus, stabileste dinainte ce
sustine energia si te ajuta

in procesul de recuperare.

Alege proteine (carne slaba,
oua, leguminoase),

. . ) vei manca pe parcursul
carbohidrati complecsi

saptamanii pentru a
economisi timp, a evita
alegerile impulsive si a
reduce risipa alimentara.

(orez brun, cartofi dulci),
grasimi sanatoase
(avocado, nuci) si legume
colorate.

2. Odihna si somnul

Odihna este la tel de importanti pentru progresul tau. Iatd cum si te asiguri c3 dormi
bine:



Ai nevoie de 7-9 ore de Creeaza o rutina de somn: Relaxeaza-te inainte de

somn pe noapte. Somnul Culca-te si trezeste-te la culcare: Evita ecranele si
ajuta la refacerea corpului aceeasi ora zilnic pentru a- activitatile stresante.

si iti oferd energia ti mentine ritmul biologic. Incearca o lecturi usoara
necesara pentru ziua sau un ceai cald inainte de
urmatoare. somn.

Antrenamentele Energy Boom,
adaptate pentru tine

e Nu te forta peste limitele tale. Progresul vine treptat.

¢ Incepe intotdeauna cu o incalzire scurta inainte de
fiecare antrenament pentru a-ti proteja muschii si
articulatiile.

e Alege zile fixe pentru antrenamente si respecta-le cat
mai bine. Este mai important sa fii constanta decat
perfecta.

e Daca simti oboseala sau disconfort, adapteaza exercitiile
sau ia o pauza.




Echipamentul de care ai nevoie

Asigura-te ci ai aceste lucruri la indemina pentru a te bucura pe deplin de program:

Un covoras
pentru
exercitii

Gantere pe
mai multe
greutati,
2-4 kg

Benzi elastice
pentru fitness
cu intesitati
diferite

Imbriciminte
confortabila si
incaltaminte

sport potrivita

Saculeti cu nisip
de picioare, 1-2 kg

Cum sa ramai motivata

De exemplu: finalizeazi un antrenament sau giteste o masa sdnitoasa. Fiecare pas

mic conteaza!

Tine un jurnal in care sa scrii cum te simti dupi fiecare antrenament sice

schimbairi observi.

Daci ai intrebari sau ai nevoie de sprijin, sunt aici s3 te ajut! Nu ezita si ma

contactezi oricand.

Mesaj pentru tine

Fiecare inceput poate pirea dificil, dar este important s3 iti amintesti c3 pasii mici

duc la rezultate mari. Bucuri-te de cilitorie, fii blinda cu tine i aminteste-ti ca nu

esti singura in acest progres. Sunt aici sa te sustin pe tot parcursul acestui program!







