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Ghid complet pentru tine,

Program Energy Boom

Bine ai venit in comunitatea Energy Boom!
Esti aici pentru ¢ ai decis cd meriti mai mult, mai mult energie, mai mulea claritate §i un

corp care lucreaza cu tine, nu impotriva ta.

Programul este creat special pentru femei care isi doresc o schimbare real, fira diete
extreme si fard ore pierdute la sald. Scopul meu este si iti redau energia, increderea si
echilibrul prin miscare, alimentatie constienti si sustinere continua.

IA-TI DOZA ZILNICA DE
ENERGIE IN MISCARE!

ENERGIE LA COTE MAXIME
CAND VREI SA OBTII UN
STIL DE VIATA sSANATOS §I
CU KILOGRAME JOS !
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Cum se desfasoara programul:

1. Totul se desfasoara online, astfel incat sa poti lucra in ritmul tau, de acasa.

2. Primesti acces in platforma Energy Boom, unde ai toate materialele: ghiduri,
antrenamente, planuri alimentare, fisa de progres si multe altele.

3. Tinem legatura in grupul de WhatsApp, unde zilnic vei primi mesaje, motivatie,
discutii tematice si vei interactiona cu celelalte participante.



4. Eu sunt alaturi de tine la fiecare pas, cu ghidare, feedback si sprijin constant.

Ce vei invata in program
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Activezi O alimentatie Antrenamente  Controlezi
metabolismul  echilibrata eficiente poftele
Cum sa-ti activezi Cum sa te acasa Cum sa-ti
metabolismul si sa alimentezi i o e controlezi poftele,
ai mai multa echilibrat, fara RS TR T sa-ti mentii
energie zi de zi. infometare sau eficiente acasi, rezultatele si sa-ti
frustrari. e &l @ echilibrezi mintea
echipament minim. si corpul pentru o
transformare
completa.

LEVEL 1 - INCEPATORI

Faza de activare & adaptare - pornim de la baza si construim fundatia.
Durata: aproximativ 4 saptamani (Zilele 1-12 + acomodare)

Scop:
Sa-ti reactivezi metabolismul, sa inveti miscarile corect si sa creezi o rutina zilnica
sustenabila.

Ce primesti:

e Figi IMC & evaluare corporali (PDF) — pentru a-ti misura progresul corect.

o E-book Retete — Level 1 — idei simple, rapide si gustoase.

¢ Ghid “Cum si minanci sanitos cand esti ocupat” — Start & Organizare — cum planifici
mesele si cum faci cumpdrituri inteligente.



E-book cu antrenamente scrise — explicatii clare, pas cu pas.

Incilzirea corectd in spatiu mic (3-5 min) — pentru prevenirea accidentirilor.

Respiratia corecta in exercigii — cum sa respiri pentru eﬁciengi maxima.

Echipamentul minim necesar acasi — recomandari complete.

Antrenamente Level 1 — Activare & Adaptare:

o Zilele 1-4: activare corporala

o Zilele 5-8: adaptare si control

o Zilele 9-12: cresterea rezistentei §i intensitatii

Metabolism
activat

Mobilitate
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Rutina
sénétoasa
formata
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Motivatie si
incredere
crescute

LEVEL 2 - INTERMEDIARI

Durata: 3-4 saptamani (Zilele 13-24)

Scop:
Sa-ti dezvolti forta, sa-ti tonifiezi corpul si sa inveti sa iti organizezi alimentatia
corect.

Ce primesti:

e E-book Retete — Level 2

e Plan alimentar pe 7 zile (slibire sau masi musculari)

e Ghid Macronutrienti & Micronutrienti — explicat pe intelesul tuturor.
e Farfuria perfectid in functie de obiective

e Cum si-ti controlezi poftele — tehnici si exemple concrete.



Cum progresezi fard sali — adaptarea greutatilor si exercitiilor acasa.

Ghid “Cum s mananci sanitos cand esti ocupat” — Tips & Meal Prep rapid
e Antrenamente Level 2 — Consolidare (Zilele 13-24)
Stretching & mobilitate — recuperare si relaxare activa.

Forta si
rezistentd
crescuta
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Control
asupra
alimentatiei

Conectare
cu propriul
corp
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LEVEL 3 - AVANSATI

Durata: 4 saptamani (Zilele 25-36 + bonus)

Scop:
Sa atingi nivelul maxim de performanta, mentinere si control asupra stilului tau de
viata.

Ce primesti:

e E-book Retete — Level 3

e Plan alimentar pe 7 zile (masi musculari / definire / slibire)

e Ghid “Cum sa minanci sinatos cind esti ocupat” — Optimizare calorici & timing
nutritional

e Etichete alimentare — cum alegi produsele potrivite.

o Antrenamente Level 3 — Intensitate & Transformare (Zilele 25-36)

e Bonus — Antrenamente pentru vacanti (Zilele 1-5)

e Cum si-ti organizezi siptimana in vacanta

o Strategia “80/20” pentru alimentatie simpla si echilibrati



Transformare
corporala
completa
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Legatura noastra zilnica

ACT IVESLIM

Comunicare & Suport

Program Energy Boom

In programul Energy Boom,
comunicarea este cheia
succesului!

Totul se desfigoard pe grupul de
WhatsApp, unde vom fi conectate

Hidhit

Cum se face
comunicarea:

« Grupul de WhatsApp este
principala noastra legaturd
zilnica.

Docd ai nevoie de suport

Materiale tematice
wai primi constant infermati i tesurse utils
despre nurifie, mindset s organlzars.

Competitii si challenge-uri

provocdri care te ajutd sd-ti mantii

motivatia suplimentar, poti scrie oricdnd
in grup, eusau una dintre
0 colege iti vom r@spunde.
« Zilnic vei priml mesoje, idei si
Evolut;ie & Feedback motivatie pentru a rémane pe

drumul tau.
Fiecare participontd ig impdridsacta
pregresul in grup, ior eu oler canstant
feadbock siindrumare personoBratd
pantiv ca evolutia 5d fle corectd si

vizibild,
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Cum sa te organizezi
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Ghid complet pentru tine,

+ Program Energy Boom pentru
incepitori
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Ghidul
incepatorilor

Afla cum te
organizezi eficient
de la inceput si ce
accesorii ai nevoie
acasa pentru
antrenamente.

Mesaj de incheiere
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Fisa practicd de completat

Fisa IMC &
evaluarea
corporala.

Noteaza valorile
initiale (greutate,
masuratori
corporale), dar si
progresul tau in
antrenamente Si
alimentatie.

Grupul de
suport
WhatsApp.

Discuta,
impartaseste
experiente, cere
ajutor si bucura-te
de energia
celorlalte
participante.

Incepe Level 1
si urmeaza
ordinea
propusa

Nu sari peste etape
— fiecare exercitiu
este gandit sa te

pregateasca pentru
nivelul urmator.

Fiecare pas mic te apropie de femeia plina de energie, incredere si echilibru care

esti in interior.

Ai in tine tot ce iti trebuie pentru a reusi, eu sunt aici sa te ghidez, sa te sustin si
sa-ti dau din energia mea.

“Nu trebuie sa fii perfecta ca sa incepi, dar trebuie sa incepi ca sa devii cea mai

buna versiune a ta.”

Hai sa pornim impreuna acest drum, plin de motivatie, echilibru si rezultate!



