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BINE AŢI VENIT ÎN GHIDUL DE FITNESS 
HERBALIFE24FIT

În paginile care urmează veţi găsi instrucţiuni detaliate pentru fiecare 

exerciţiu din programul de pe DVD-ul nostru. Ori de câte ori aveţi îndoieli 

privind silueta dumneavoastră sau când faceţi un exerciţiu pentru prima 

dată, aveţi posibilitatea să mergeţi direct la pagina corespunzătoare din 

acest ghid pentru o înţelegere mai bună a acelui exerciţiu. Reţineţi – deși 

aceste exerciţii ar putea părea asemănătoare cu altele pe care le-aţi văzut 

deja, fi ecare dintre ele a fost ales cu grijă de către kinetoterapeutul Robert 

Foster, pentru a fi  sigur și efi cient. Așadar, nu veţi obţine rezultate doar 

urmărind mișcările; trebuie să vă străduiţi să executaţi corect exerciţiile, 

pentru a obţine maximum de benefi cii și pentru a preveni leziunile.

Chiar dacă fotografi ile și cuvintele utilizate în acest ghid sunt potrivite 

pentru a vă ajuta să începeţi, amintiţi-vă întotdeauna să le utilizaţi în timp 

ce le urmăriţi și video. Astfel, veţi avea instrumentele necesare să faceţi 

corect fi ecare exerciţiu și să obţineţi cele mai bune rezultate posibile.
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Înainte de orice antrenament, asiguraţi-vă că aţi făcut 
exerciţiile pentru flexibilitate.

“Stretching-ul este un mod de relaxare. Nu for ţaţ i 
punctul de confort. Muşchii trebuie să se relaxeze, nu să 
fie agresaţi prin stretching! Menţineţi-vă postura corectă 
şi respiraţia relaxată.”

– Robert Foster
Kinetoterapeut şi specialist în obţinerea performanţei

Când te antrenezi, pui presiune și greutate asupra organismului. 

Rezultatele pozitive pe care le vedeţi depind în totalitate de 

modul în care corpul dumneavoastră se recuperează. Întinzând 

continuu ţesutul conector (cum ar fi  tendoanele, ligamentele și 

tesutul conjunctiv) atât înainte, cât și după antrenament, veţi 

preveni scurtarea lor în timp. Fără o întindere corectă a lor, 

greutatea exerciţiilor poate duce în fi nal la dureri sau la afecţiuni 

pe termen lung.

Dacă faceţi din antrenamentul de dobândire a fl exibilităţii o rutină 

zilnică, inclusiv în zilele libere, veţi avea parte de un antrenament 

mai bun astăzi și de recuperare mai bună mâine.

FLEXIBILITATE
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MIŞCĂRILE CAPULUI

1. Aplecaţi cu grijă bărbia spre piept. Menţineţi poziţia 10 secunde.
2. Rotiţi uşor bărbia spre mâna stângă. Menţineţi poziţia 10 secunde.
3. Rotiţi uşor bărbia înapoi spre piept. Menţineţi poziţia 10 secunde.
4. Rotiţi uşor bărbia spre mâna dreaptă. Menţineţi poziţia 10 secunde.
5. Rotiţi uşor bărbia înapoi spre piept. Ridicaţi capul.

PESTE PIEPT

1. Ridicaţi o mână prin faţă până la nivelul umărului.
2. Cu mâna cealaltă creaţi o uşoară presiune pe triceps, nu pe cot, împingându-vă mâna peste piept. 

Menţineţi poziţia 10 secunde.
* Repetaţi mişcările şi cu celălalt braţ.

PINGUINUL

1. Aşezaţi-vă mâinile în şolduri, cu palmele în exterior.
2. Împingeţi coatele înainte, păstrând umerii în jos. Menţineţi poziţia 10 secunde.

LEBĂDA

1. Aşezaţi-vă vârfurile degetelor pe şolduri, chiar deasupra şezutului.
2. Apăsaţi spatele cu pumnii astfel încât coatele să ajungă în spate. Menţineţi poziţia 10 secunde.

EXERCIŢIU DIN PICIOARE PENTRU PARTEA SUPERIOARĂ

1. Având ambele braţe în spate, trageţi uşor în jos şi spre stânga braţul drept cu braţul stâng.
2. Aduceţi bărbia la piept şi apoi peste braţul stâng. Menţineţi poziţia 10 secunde.
3. Duceţi uşor înapoi bărbia spre centru şi apoi ridicaţi capul în poziţia iniţială.

* Repetaţi exerciţiul cu partea cealaltă.

FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARĂ A CORPULUI
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EXERCIŢIU DIN PICIOARE PENTRU TRICEPS

1.	 Ţineţi capul într-o poziţie neutră, aşezaţi mâna stângă în partea superioară a spatelui, cu cotul în spatele capului.
2.	 Folosiţi mâna dreaptă pentru a trage cotul stâng spre dreapta. Menţineţi poziţia 10 secunde.

* Repetaţi mişcările şi cu celălalt braţ.

ÎNTINDEREA PECTORALILOR

1.	 Ţineţi capul într-o poziţie neutră, încrucişaţi degetele în spatele capului.
2.	 Împingeţi uşor coatele în spate, concentrându-vă pe întinderea muşchilor pieptului. Menţineţi poziţia 10 secunde şi apoi 

relaxaţi uşor.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

STRETCHING PENTRU ÎNCHEIETURA MÂINII

1.	 Întindeţi antebraţul în faţa dumneavoastră, păstraţi cotul acolo unde este şi ridicaţi degetele.
2.	 Cu cealaltă mână, împingeţi uşor degetele spre spate până când simţiţi o uşoară întindere la încheietura mâinii. Menţineţi 

poziţia 10 secunde.
3.	 Întindeţi mâna în faţă la nivelul umărului, fără a lăsa presiunea pe degete. Menţineţi poziţia 10 secunde.

* Repetaţi mişcările şi cu celălalt braţ.

PARTEA POSTERIOARĂ A PALMEI

1.	 Întindeţi-vă pe jos, într-o parte, având un umăr deasupra celuilalt.
2.	 Aduceţi mâna de jos într-o poziţie perpendiculară cu corpul.
3.	 Ridicaţi mâna de jos, din cot, până face un unghi de 90 de grade.
4.	 Folosiţi mâna de sus pentru a împinge înainte uşor degetele mâinii de jos. Menţineţi poziţia 10 secunde, apoi relaxaţi.

* Repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

FLEXIBILITATE / PARTEA INFERIOARĂ A CORPULUI

SEMIFLOTARE

1.	 Întindeţi-vă cu faţa în jos şi cu palmele spre podea, sub umeri, cu coatele de o parte şi de alta a corpului şi cu vârfurile 
picioarelor uşor întoarse unul spre celălalt.

2.	 Folosiţi braţele pentru a împinge pieptul în sus, în timp ce păstraţi oasele pelvisului în contact cu podeaua.
3.	 Întindeţi-vă cât de mult posibil, cu grijă, pentru a menţine şezutul relaxat.
4.	 Rămâneţi sus o secundă înainte să reveniţi cu pieptul pe podea.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARĂ A CORPULUI
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COVRIG

1.	 Staţi întinşi pe spate, cu genunchii îndoiţi şi cu tălpile pe podea, depărtate la nivelul bazinului.
2.	 Aduceţi piciorul stâng peste cel drept, încrucişându-le la coapse.
3.	 Puneţi mâinile pe genunchiul stâng, trăgând încet spre umărul drept, până simţiţi o întindere în partea stângă a şezutului.  

Menţineţi poziţia 10 secunde.
* Repetaţi exerciţiul cu piciorul opus.

ROTIREA PELVIANĂ DE BAZĂ / ROTIREA PELVIANĂ AVANSATĂ

1.	 Staţi întinşi pe spate, cu genunchii ridicaţi si cu tălpile pe podea, depărtate la nivelul şoldurilor.  
Pentru rotirea pelviană avansată, aduceţi piciorul drept peste cel stâng, încrucişându-le la coapse (ca şi în fotografie).

2.	 Lăsaţi uşor genunchii în jos, spre parte stângă, ţinând picioarele unul deasupra celuilalt. Întindeţi mâinile în afară şi rotiţi uşor 
capul spre dreapta. Menţineţi poziţia 10 secunde.

3.	 Folosiţi muşchii abdominali pentru a ridica picioarele în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul cu picioarele în partea opusă. Pentru varianta avansată, repetaţi exerciţiul cu picioarele invers.

EXERCIŢII PENTRU COAPSE

1.	 Întindeţi-vă pe spate, ridicaţi un picior cu talpa în aer, îndoind genunchii pentru a forma un unghi de 90 de grade.
2.	 Puneţi mâinile în spatele genunchilor.
3.	 Lăsaţi genunchii să cadă spre exterior, folosind o uşoară presiune a mâinilor pentru a întinde coapsele.  

Menţineţi poziţia 10 secunde.
4.	 Întoarceţi încet picioarele spre interior, în poziţia iniţială.

ÎNTINDERI PENTRU CVADRICEPS DIN POZIŢIE CULCATĂ

1.	 Întindeţi-vă pe o parte, cu braţul dinspre podea întins sub cap.
2.	 Îndoiţi genunchiul pentru a prinde degetele de la picioare cu mâna rămasă liberă.
3.	 Trageţi încet călcâiul către fesă până simţiţi o întindere în partea din faţă a coapsei şi menţineţi poziţia pentru 10 secunde. 

Reveniţi încet în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul pe partea opusă.

ÎNTINDEREA HURDLER MODIFICATĂ

1.	 Aşezaţi-vă pe podea cu piciorul drept întins, genunchiul flexat la 45 de grade şi degetele relaxate.
2.	 Lăsaţi genunchiul stâng la podea, punând talpa în interiorul genunchiului drept îndoit.

FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARĂ A CORPULUI

Continuare pe pagina următoare
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3. Aplecaţi-vă încet şi duceţi mâna în exteriorul piciorului întins până simţiţi o întindere în partea stângă a şoldurilor şi a 
spatelui. Menţineţi poziţia timp de 10 secunde. Dacă simţiţi o întindere în ligamentul genunchiului sau în spatele piciorului 
întins, îndoiţi mai mult genunchiul întins.

4. Relaxaţi şi reveniţi la poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul pe partea opusă.

SPATE DE PISICĂ

1. Puneţi mâinile şi genunchii pe podea, aliniate cu umerii şi şoldurile.
2. Arcuiţi-vă spatele în sus, relaxând capul şi gâtul, menţineţi pentru 10 secunde şi reveniţi în poziţia iniţială.

* Repetaţi exerciţiul conform instrucţiunilor.

POZIŢIA DE RUGĂCIUNE

1. Din palme şi genunchi, mutaţi centrul de greutate astfel încât şoldurile să vi se odihnească pe călcâie, cu degetele de la 
picioare îndreptate în spate şi cu mâinile întinse în faţă. Întindeţi treptat mâinile pentru a accentua întinderea. Mentineţi timp 
de 10 secunde.

2. Cu mâinile întinse, treceţi mâinile înspre stânga şi puneţi mâna dreaptă peste cea stângă. Retrageţi-vă către şoldul drept, 
până simţiţi o întindere în spatele umărului sau coastelor din partea dreaptă. Menţineţi timp de 10 secunde.

3. Cu braţele încă întinse, treceţi mâinile în partea dreaptă. Retrageţi-vă către şoldul stâng, până simţiţi o întindere în spatele 
umărului sau coastelor din partea stângă. Menţineţi timp de 10 secunde.

FLEXAREA ŞOLDURILOR, DIN GENUNCHI

1. Îngenuncheaţi pe genunchiul stâng, ţinând talpa stângă pe podea, în faţa voastră.
2. Fandaţi încet din şold, până simţiţi o întindere în partea din faţă a şoldului stâng şi până când genunchiul atinge, dar nu 

depăşeste, degetele de la picioare. Dacă e nevoie, întindeţi piciorul drept mai în faţă, pentru ca genunchiul să nu 
depăşească linia degetelor. Menţineţi pentru 10 secunde.
* Repetaţi exerciţiul pe partea opusă.

EXERCIŢIU PENTRU TENDONUL DE LA GENUNCHI

1. Îngenuncheaţi pe un genunchi, ţinând piciorul opus întins în faţa voastră.
2. Ţinând pe podea călcâiul piciorului întins şi genunchiul uşor fl exat, aplecaţi-vă mişcând din şold, rămânând cu spatele drept. 

Menţineţi timp de 10 secunde.
* Repetaţi exerciţiul pe partea opusă.

EXERCIŢIU PENTRU GAMBĂ

1. Îngenuncheaţi pe un genunchi, ţinând piciorul opus întins în faţa voastră.
2. Ţinând pe podea călcâiul piciorului întins şi genunchiul uşor fl exat, aplecaţi-vă mişcând din şold. Ţineţi spatele drept şi 

trageţi încet degetele de la picioare către corp. Menţineţi timp de 10 secunde.
* Repetaţi exerciţiul pe partea opusă.

FLEXIBILITATE / PARTEA SUPERIOARĂ A CORPULUI
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Pr ima etapă are ca scop stabi l i tatea pent ru 
f iecare parte a corpului. La încheierea primei 
faze, veţi avea o postură mai bună şi o stare de 
sănătate îmbunătăţită, dar veţi fi pregătiţi şi pentru 
exerciţiile mai solicitante din Etapele 2 şi 3.

ETAPA 1

ETAPA 1: STABILITATE SĂPTĂMÂNILE 1–8

Fiecare etapă de opt săptămâni constă în două faze de câte 
patru săptămâni, fi ecare ciclu incluzând trei săptămâni de 
antrenament, urmate de o săptămână de repaos.

SĂPTĂMÂNI 
OBIŞNUITE

SĂPTĂMÂNI 
DE ODIHNĂ

ZIUA 1
Stabilizarea coloanei 
vertebrale și a pelvisului

Zi de odihnă

ZIUA 2 Metabolic 1 Metabolic 1

ZIUA 3 Stabilizarea umerilor
Discul 1, 2 sau 3 cu 
antrenament pentru stabilitate

ZIUA 4 Metabolic 1 Zi de odihnă

ZIUA 5
Integrarea totală 
a corpului

Discul 1, 2 sau 3 cu 
antrenament pentru stabilitate

ZIUA 6
Odihnă sau activitate 
recreativă

Zi de odihnă

ZIUA 7
Odihnă sau activitate 
recreativă

Activitate recreativă

În zilele 6 și 7, odihniţi-vă o zi și bucuraţi-vă de o activitate 
recreativă în cealaltă.
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ALTERNAREA BRAŢELOR

1.	 Întindeţi-vă pe spate, menţinând curbura naturală a coloanei, cu genunchii îndoiţi şi tălpile bine ţinute pe podea.
2.	 Întindeţi o mână deasupra capului, indicând în sus, şi cealaltă mână întindeţi-o în jos, indicând spre degetele de la picioare.
3.	 Cu braţele perfect întinse, ridicaţi-le simultan în formă de arc deasupra corpului, până când ajung pe podea, în direcţia opusă.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ALTERNAŢI BRAŢELE CU GENUNCHII LA 90 DE GRADE

1.	 Întindeţi-vă pe spate, menţinând curbura naturală a coloanei, cu şoldurile şi genunchii îndoiţi şi ridicaţi la 90 de grade.
2.	 Întindeţi o mână deasupra capului şi cealaltă mână întindeţi-o în jos, indicând spre degetele de la picioare.
3.	 Cu braţele perfect întinse, ridicaţi-le simultan în formă de arc deasupra corpului, până când ajung pe podea, în direcţia opusă.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GÂNDACUL MORT

1.	 Întindeţi-vă pe spate, menţinând curbura naturală a coloanei, cu genunchii îndoiţi şi tălpile bine ţinute pe podea.
2.	 Pe o parte, întindeţi braţul şi indicaţi către degetele de la picioare şi ridicaţi genunchiul la 90 de grade. Pe partea cealaltă 

ridicaţi mâna deasupra capului şi ţineţi genunchiul îndoit, cu călcâiul pe podea.
3.	 Cu braţele perfect întinse, ridicaţi-le simultan în formă de arc deasupra corpului, până când ajung pe podea,  

în direcţia opusă. Alternaţi poziţia picioarelor simultan cu poziţia braţelor.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ABDOMEN PARŢIAL

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile bine ţinute pe podea.
2.	 Cu braţele întinse în faţă, folosiţi muşchii abdomenului pentru a ridica omoplaţii de pe podea.
3.	 Fără a aduce şi gâtul în faţă, menţineţi această poziţie şi apoi folosiţi muşchii abdomenului pentru a reveni, încet,  

cu omoplaţii pe podea.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ÎNTINDERE FRONTALĂ

1.	 Luaţi poziţia de flotare, cu mâinile aliniate cu umerii şi picioarele uşor întinse, ţineţi capul în poziţie neutră şi muşchii 
abdominali încordaţi.

2.	 Menţineţi această poziţie, continuaţi să încordaţi muşchii abdominali şi ţineţi corpul drept.

ETAPA 1

ZIUA 1: STABILIZAREA COLOANEI VERTEBRALE ŞI A PELVISULUI
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TOATE PATRU MEMBRELE/MÂNĂ ŞI PICIOR OPUS CU FLEXARE PENTRU  
LIGAMENTUL GENUNCHIULUI

1.	 Porniţi din genunchi şi gambe şi încordaţi abdomenul.
2.	 Întindeţi un picior în spate, cu genunchiul drept şi degetele îndreptate în jos, la doi centimetri de podea. Ridicaţi braţul opus 

în laterală şi îndoiţi-l din cot la unghi de 90 de grade, aşa încât vârfurile degetelor să fie îndreptate spre podea.
3.	 Îndoiţi genunchiul piciorului întins şi duceţi talpa spre fese, ridicând în acelaşi timp încheietura mâinii opuse în dreptul umărului.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor şi apoi repetaţi pe partea opusă.

RIDICAREA BAZINULUI

1.	 Începeţi din poziţia culcat pe o parte, cu piciorul de dedesubt întins şi cu genunchiul de deasupra relaxat pe podea,  
la un unghi de 90 de grade. Lăsaţi capul pe braţul de dedesubt, întins.

2.	 Ţineţi genunchiul încordat şi piciorul aliniat cu restul corpului, apoi ridicaţi încet piciorul de dedesubt atât cât este confortabil.
3.	 Lăsaţi piciorul încet în jos.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor şi apoi repetaţi pe partea opusă.

RIDICAREA ŞOLDULUI

1.	 Începeţi din poziţia culcat pe o parte, cu piciorul de dedesubt îndoit la 90 de grade şi cu piciorul de deasupra întins şi 
genunchiul încordat. Puneţi mâna de deasupra pe pelvis şi împingeţi încet în afară.

2.	 Ridicaţi încet piciorul de deasupra la aproximativ jumătate de metru de la sol, cu genunchiul încordat şi cu piciorul aliniat cu 
restul corpului

3.	 Lăsaţi piciorul încet în jos şi repetaţi.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor şi apoi repetaţi pe partea opusă.

PODUL

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea. Tineţi mâinile întinse pe lângă corp.
2.	 Ridicaţi şoldurile de pe covoraş pentru a crea o linie dreaptă cu restul corpului, aliniind genunchii, şoldurile şi umerii.
3.	 Menţineţi această poziţie, respiraţi la intervale egale şi lăsaţi spatele jos încet.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GENUFLEXIUNI

1.	 Începeţi cu tălpile îndreptate în faţă şi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor. Ridicaţi braţele drept înainte, apoi îndoiţi-le 
din cot spre interior, la 90 de grade, lăsând antebraţul pe braţul opus.

2.	 Îndoind genunchii şi coapsele şi menţinând greutatea direct pe călcâie, coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai 
departe de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor de la picioare.

3.	 Ridicaţi-vă din această poziţie.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 1
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MARŞUL

1.	 Mărşăluiţi încet pe loc, ridicaţi genunchii la 45 de grade şi balansaţi mâinile pe lângă corp.

UNU, DOI, TREI BĂTAIE – ÎNAINTE ŞI ÎNAPOI

1.	 Păşiţi înainte de trei ori, bateţi cu călcâiul în faţă după ultimul pas.
2.	 Păşiţi înapoi de trei ori, bateţi cu degetul mare în spate după ultimul pas.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

MIŞCĂRI JACK REPETATE

1.	 Cu coatele îndoite, ridicaţi braţele la 90 de grade şi faceţi o bătaie cu piciorul în lateral, apoi reveniţi în poziţia iniţială.
2.	 Schimbaţi piciorul şi repetaţi.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GENUNCHIUL TRAS ÎN FAŢĂ

1.	 Începeţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, cu coatele îndoite şi braţele ridicate.
2.	 Ridicaţi un genunchi la 45 de grade, în timp ce trageţi coatele în spate spre şolduri.
3.	 Ridicaţi braţele din nou, în timp ce coborâţi piciorul.
4.	 Schimbaţi picioarele şi repetaţi.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

LOVITURI JOASE

1.	 Loviţi cu un picior în faţă, întindeţi genunchiul atât cât este confortabil. Ţineţi braţele în sus, cu pumnii în dreptul bărbiei.
4.	 Schimbaţi picioarele şi repetaţi.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 1

ZIUA 2 & 4 / METABOLIC 1
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ALERGARE DE TIP FOTBAL, CU BRAŢELE DESCHISE ŞI ÎNCHISE

1.	 Ţineţi picioarele puţin mai depărtate decât nivelul şoldurilor şi ridicaţi braţele la 90 de grade.
2.	 Rapid, dar delicat, faceţi sprint pe loc, închizând şi deschizând braţele în faţă.

PAS CU LOVITURĂ

1.	 Păşiţi de pe un picior pe altul, lovind cu pumnul către centru.
2.	 Schimbaţi părţile şi repetaţi.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GENUFLEXIUNE DE BEBELUŞ CU PROPULSIE

1.	 Staţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor.
2.	 Coborâţi într-un sfert de genuflexiune, cu pumnii făcând cercuri unul în jurul celuilalt, la nivelul umerilor.
3.	 Ridicaţi-vă din această poziţie.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLEXARE A LIGAMENTULUI ŞOLDULUI, CU EXTENSIE A BRAŢULUI

1.	 Staţi cu picioarele puţin mai depărtate decât nivelul şoldurilor şi păşiţi în lateral, dintr-o parte în alta.
2.	 La fiecare pas, loviţi cu piciorul opus în spate spre fese şi trageţi braţele în spate la nivelul umerilor.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GENUFLEXIUNE DE BEBELUŞ CU EXTENSIE A MÂINILOR ŞI A PICIOARELOR

1.	 Staţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor.
2.	 Coborâţi într-un sfert de genuflexiune, cu braţele ridicate.
3.	 Din această poziţie, ridicaţi un genunchi spre centru la 45 de grade, trăgând coatele în spate.
3.	 Reveniţi în poziţia iniţială şi repetaţi cu piciorul opus.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 1
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PAS CU BĂTAIE ŞI BRAŢELE LA SPATE

1.	 Păşiţi de pe un picior pe altul, întinzând mâinile în spate la 45 de grade la fiecare pas.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ÎNTINDERE LATERALĂ DIN DIAGONALĂ CU RIDICAREA PICIORULUI

1.	 Păşiţi de pe un picior pe altul, ridicând piciorul opus în lateral.
2.	 Ridicaţi braţele şi trageţi coatele spre spate la fiecare pas.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

SĂRIT COARDA

1.	 Săriţi repede, dar delicat, trecând greutatea de pe un picior pe altul, ca şi când aţi sări coarda (nu e nevoie de o coardă)
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

BĂTAIE ÎN SPATE CU ÎNCORDARE A PIEPTULUI

1.	 Începeţi cu picioarele paralele. Alternând picioarele, întindeţi talpa în spate şi reveniţi în poziţia iniţială.
2.	 Ţineţi mâinile la piept cu palmele în afară. Întindeţi palmele în afară la 90 de grade când păşiţi înapoi şi trageţi coatele în 

spate când piciorul revine în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

Ziua 3: Stabilizarea umărului

EXTENSIA UMĂRULUI ÎNTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1.	 Cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, îndoiţi genunchii şi îndreptaţi-vă din şolduri pentru a sta cu spatele drept.  
Lăsaţi braţele libere pe lângă corp.

2.	 Ţinând gantere uşoare, cu coatele uşor îndoite, ridicaţi braţele în spate până când au trecut de nivelul şoldurilor.
3.	 Reveniţi cu braţele în poziţia iniţială şi faceţi pauză. Nu legănaţi.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 1
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RIDICAREA ORIZONTALĂ A UMĂRULUI DINTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1.	 Cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, îndoiţi genunchii şi îndreptaţi-vă din şolduri pentru a sta cu spatele drept.
2.	 Ţinând gantere uşoare, cu coatele uşor îndoite, ridicaţi braţele în lateral, până când palmele ajung la nivelul umerilor.
3.	 Reveniţi cu braţele în poziţia iniţială şi faceţi pauză. Nu legănaţi.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLEXAREA UMĂRULUI DINTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1.	 Cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, îndoiţi genunchii şi coborâţi trunchiul, rămânând cu spatele drept şi cu greutatea 
pe călcâie.

2.	 Ţinând gantere uşoare cu palmele îndreptate spre picioare şi cu coatele uşor îndoite, ridicaţi braţele în faţă până când 
palmele ajung la nivelul umerilor.

3.	 Reveniţi cu braţele în poziţia iniţială şi faceţi pauză. Nu legănaţi.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

RIDICAREA UMĂRULUI ÎNTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1.	 Cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, îndoiţi genunchii şi coborâţi trunchiul, rămânând cu spatele drept şi cu greutatea 
pe călcâie.

2.	 Ţinând gantere uşoare cu degetele mari îndreptate în sus şi cu coatele uşor îndoite, ridicaţi braţele în faţă până când braţele 
ajung la nivelul umerilor.

3.	 Reveniţi cu braţele în poziţia iniţială şi faceţi pauză. Nu legănaţi.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLEXAREA BICEPSULUI ÎNTR-UN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1.	 Cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, îndoiţi genunchii şi coborâţi trunchiul, rămânând cu spatele drept şi cu greutatea 
pe călcâie.

2.	 Ţineţi gantere uşoare în mâini, pe lângă corp, cu palmele spre interior. Aduceţi greutăţile în faţă, câte un braţ pe rând,  
flexând bicepsul şi îndoind braţul din cot. Lăsaţi braţul să rotească palma în sus în timp ce ridicaţi spre biceps.

3.	 Reveniţi încet cu braţele în poziţia iniţială fără să legănaţi şi repetaţi cu braţul opus.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 1
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EXTENSIA TRICEPSULUI

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea.
2.	 Ţinând gantere uşoare, ridicaţi un braţ până este perpendicular pe podea. Prindeţi cotul ridicat cu cealaltă mână, pentru sprijin.
3.	 Îndoiţi încet braţul ridicat spre umăr la 90 de grade, apoi îndreptaţi-l din nou. Alternaţi braţele. 

Notă: Dacă nu vă dor coatele şi pot susţine exerciţiul, puteţi lucra ambele braţe simultan.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ROTAŢIA UMĂRULUI SPRE INTERIOR

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea. Ţinând o ganteră uşoară în fiecare mână, îndoiţi coatele la 90 de 
grade, aşa încât antebraţul să fie perpendicular pe podea. Ţineţi bicepsul pe lângă corp, cu coatele uşor ridicate de pe podea.

2.	 Rotiţi greutăţile în afară şi spre podea.
3.	 Rotiţi braţele uşor în poziţia iniţială.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ROTAŢIA UMĂRULUI SPRE EXTERIOR

1.	 Întindeţi-vă pe o parte, cu un prosop între cot şi coaste. Folosiţi braţul de dedesubt, întins, pentru a vă sprijini capul. Luaţi o 
ganteră uşoară cu mâna de deasupra şi îndoiţi cotul într-un unghi de 90 de grade, aşa încât antebraţul să fie în faţa voastră, 
perpendicular pe corp.

2.	 Începeţi cu mâna pe abdomen. Rotiţi braţul în sus către tavan, ridicând antebraţul atât cât este confortabil, ţinând cotul lipit 
de corp. 
(Dacă puteţi ţine cotul în aceeaşi poziţie atunci când rotiţi braţul, prosopul nu mai este necesar).
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe cealaltă parte.

ÎNTINDERE FRONTALĂ CU EXTENSIA UMĂRULUI

1.	 Luaţi poziţia de flotare, cu mâinile aliniate cu umerii şi picioarele întinse uşor depărtat, ţineţi capul în poziţie neutră şi muşchii 
abdominali încordaţi.

2.	 Coborâţi pieptul spre podea până când omoplaţii se ating, ţinând coatele fixe şi corpul încordat.
3.	 Reveniţi în poziţia de flotare.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLOTĂRI

1.	 Întindeţi-vă cu faţa în jos şi cu palmele pe podea, sub umeri şi cu degetele strânse spre podea.
2.	 Ridicaţi-vă în mâini, cu spatele drept, apoi reveniţi în poziţia iniţială.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 1
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GENUFLEXIUNI DIN PICIOARE

1.	 Începeţi cu tălpile îndreptate în faţă şi cu picioarele departate la nivelul şoldurilor. Ridicaţi braţele drept înainte, apoi îndoiţi-le 
din cot spre interior, la 90 de grade, lăsând antebraţul pe braţul opus.

2.	 Îndoind genunchii şi coapsele şi menţinând greutatea direct pe călcâie, coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai 
departe de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor de la picioare.

3.	 Reveniţi din poziţia coborâtă.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ECHILIBRU ÎNTR-UN PICIOR

1.	 Staţi într-un picior, cu piciorul opus îndoit în spate, la 45 de grade, şi cu braţul opus ridicat în lateral. Îndoiţi cotul la 90 de 
grade, cu degetele îndreptate spre tavan.

2.	 Ţinându-vă echilibrul, aplecaţi-vă înainte şi întindeţi mâna ridicată spre podea.
3.	 Ţineţi abdomenul încordat şi reveniţi în poziţia iniţială.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe cealaltă parte.

GENUFLEXIUNE CU ÎMPINGERE A BRAŢELOR

1.	 Cu tălpile îndreptate în faţă şi cu picioarele puţin mai depărtate faţă de nivelul şoldurilor, îndoiţi genunchii şi coapsele, 
menţinând greutatea direct pe călcâie şi coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai departe de punctul în care 
coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor de la picioare. Ţinând greutăţi uşoare, 
ridicaţi braţele în lateral la nivelul umerilor şi îndoiţi coatele la 90 de grade, ca pumnii să fie îndreptaţi spre tavan.

2.	 Revenind la poziţia ridicată, împingeţi braţele deasupra capului la 45 de grade.
3.	 Reveniţi în poziţia iniţială.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

MERS LATERAL CU GENUFLEXIUNE

1.	 Faceţi un sfert de genuflexiune. Ridicaţi braţele în faţă, îndoind coatele la 90 de grade şi puneţi un braţ peste celălalt.
2.	 În poziţia de genuflexiune, faceţi trei paşi la dreapta.
3.	 În poziţia de genuflexiune, faceţi trei paşi la stânga.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 1

ZIUA 5: INTEGRAREA ÎNTREGULUI CORP
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UN SFERT DE FANDARE CU IZOMETRIA EXTREMITĂŢILOR SUPERIOARE

1. Cu tălpile pe podea şi cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, apăsaţi palmele una de cealaltă în dreptul pieptului.
2. Faceţi un sfert de fandare în faţă, menţineţi şi reveniţi în poziţie verticală.
3. Repetaţi cu piciorul opus.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ÎNTINDERE FRONTALĂ CU EXTENSIA UMĂRULUI

1. Luaţi poziţia de fl otare, cu mâinile aliniate cu umerii şi picioarele întinse uşor depărtat, ţineţi capul în poziţie neutră şi muşchii 
abdominali încordaţi.

2. Coborâţi pieptul spre podea până când omoplaţii se ating, ţinând coatele fi xe şi corpul încordat.
3. Reveniţi în poziţia de fl otare.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ÎNTINDERE FRONTALĂ

1. Luaţi poziţia de fl otare, cu mâinile aliniate cu umerii şi picioarele întinse uşor depărtat, ţineţi capul în poziţie neutră şi muşchii 
abdominali încordaţi.

2. Menţineţi această poziţie, continuaţi să încordaţi muşchii abdominali şi ţineţi corpul drept.

ÎNTINDERE LATERALĂ

1. Din întinderea frontală, treceţi pe o parte. Lăsaţi greutatea să treacă pe o parte, astfel încât călcâiele să fi e unul peste celălalt 
şi braţele întinse, unul spre tavan şi celălalt spre podea.

2. Încordaţi muşchii abdominali şi fesele, ţinând corpul drept şi încordat. Menţineţi această poziţie conform instrucţiunilor, 
fără să lăsaţi corpul să se relaxeze sau să se arcuiască la trunchi.
(Dacă umărul sau încheietura nu sunt într-o poziţie confortabilă, sprijiniţi-vă în cot)

3. Reveniţi în poziţia de întindere frontală.
* Repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ZIUA 6 & 7: ODIHNĂ ŞI RECREERE

Pentru zilele 6 şi 7 ale Etapei 1, puteţi alege o zi în care să vă relaxaţi şi una în care să faceţi o activitate recreativă la alegere.

SIMŢIŢI-VĂ BINE! NE VEDEM ÎN ETAPA 2.

ETAPA 1
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Acum că aţi lucrat muşchii mici din jurul încheieturilor 
pentru a creşte stabilitatea în prima etapă, este timpul 
să lucraţ i cu zone mai mari, pentru a creşte for ţa 
organismului.

Exerciţiile din Etapa a doua vor fi  puţin mai complexe, și uneori 

chiar puţin difi cile, dar rezultatul va fi  o musculatură dezvoltată, 

un tonus mai bun și un metabolism mai eficient. Veţi arăta 

și vă veţi simţi mai bine, dar veţi și deveni un organism mai 

efi cient în arderea caloriilor, așa că veţi arde mai multe calorii 

pe parcursul întregii zile, fi e că sunteţi la muncă, la distracţie 

sau chiar când dormiţi.

ETAPA 2

ETAPA 2: ÎNTĂRIRE SĂPTĂMÂNILE 9–16

Fiecare etapă de opt săptămâni constă în două faze de câte 
patru săptămâni, fi ecare ciclu incluzând trei săptămâni de 
antrenament, urmate de o săptămână de repaos.

SĂPTĂMÂNI 
OBIŞNUITE

SĂPTĂMÂNI 
DE ODIHNĂ

ZIUA 1
Întărirea coloanei 
vertebrale și a pelvisului

Zi de odihnă

ZIUA 2 Metabolic 2 Metabolic 2

ZIUA 3
Întărirea părţii 
superioare a corpului

Discul 1, 2 sau 3 cu 
antrenament pentru întărire

ZIUA 4 Metabolic 2 Zi de odihnă

ZIUA 5 Întărirea întregului corp
Discul 1, 2sau 3 cu 
antrenament pentru întărire

ZIUA 6
Odihnă sau activitate 
recreativă

Zi de odihnă

ZIUA 7
Odihnă sau activitate 
recreativă

Activitate recreativă

În zilele 6 și 7, odihniţi-vă într-o zi și faceţi o activitate recreativă 
în cealaltă.
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GÂNDACUL MORT

1.	 Întindeţi-vă pe spate, menţinând curbura naturală a coloanei, cu genunchii îndoiţi şi tălpile bine ţinute pe podea.
2.	 Pe o parte, ţineţi o ganteră cu braţul întins şi indicaţi către degetele de la picioare, apoi ridicaţi genunchiul 

la 90 de grade. Pe partea cealaltă întindeţi o ganteră în spate, deasupra capului şi ţineţi genunchiul îndoit, 
cu călcâiul pe podea.

3.	 Cu braţele perfect întinse, ridicaţi greutăţile simultan în formă de arc deasupra corpului, până când ajung pe 
podea, în direcţia opusă. Alternaţi poziţia picioarelor simultan cu poziţia braţelor.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ABDOMEN PARŢIAL CU ROTAŢIE

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea.
2.	 Cu braţele întinse în faţă, folosiţi muşchii abdomenului pentru a ridica omoplaţii de pe podea.
3.	 Fără a aduce şi gâtul în faţă, rotiţi mâinile spre genunchiul drept şi menţineţi această poziţie,  

apoi întreptaţi-vă şi folosiţi muşchii abdomenului pentru a reveni, încet, cu omoplaţii pe podea.
4.	 Repetaţi paşii 1-3, de data aceasta rotind braţele spre stânga.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

TOATE PATRU MEMBRELE/MÂNĂ ŞI PICIOR OPUS CU FLEXARE  
A LIGAMENTULUI GENUNCHIULUI

1.	 Porniţi din poziţia în patru labe şi încordaţi abdomenul.
2.	 Întindeţi un picior în spate, cu genunchiul drept şi degetele îndreptate în jos, la doi centimetri de podea. 

Ridicaţi braţul opus în laterală, ţinând o greutate uşoară, şi îndoiţi-l din cot la unghi de 90 de grade, 
aşa încât pumnul să fie îndreptat spre podea.

3.	 Îndoiţi genunchiul piciorului întins şi duceţi talpa spre fese, rotind în acelaşi timp greutatea în faţă, în dreptul umărului.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

PODUL CU EXTENSIA UNUI GENUNCHI

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea. Tineţi mâinile întinse pe lângă corp. Ridicaţi şoldurile 
de pe covoraş pentru a crea o linie dreaptă cu restul corpului, aliniind genunchii, şoldurile şi umerii.

2.	 Întindeţi un picior, menţinând coapsele, genunchii şi tălpile aliniate. Ridicaţi piciorul şi reveniţi încet în 
poziţia iniţială. Schimbaţi piciorul şi repetaţi.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ETAPA 2

ZIUA 1: ÎNTĂRIREA COLOANEI VERTEBRALE ŞI A PELVISULUI
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EXERCIŢII PENTRU ŞOLDURI CU BANDA ELASTICĂ (INTERIOR)

1.	 Stând în picioare, legaţi un capăt al benzii de un obiect fix şi celălalt capăt de interiorul gambei. Ar trebui să 
staţi cu interiorul piciorului la aproximativ 30 cm de axa verticală şi suficient de departe de obiect pentru a 
simţi rezistenţa benzii de la începutul până la sfârşitul exerciţiului.

2.	 Ţinând greutatea pe piciorul exterior, trageţi piciorul din interior, începând din partea cea mai apropiată de 
obiect, înspre şi depăşind axa verticală.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

EXERCIŢII PENTRU ŞOLDURI CU BANDA ELASTICĂ (EXTERIOR)

1.	 Stând în picioare, legaţi un capăt al benzii de un obiect fix şi celălalt capăt de exteriorul gambei. Ar trebui să staţi 
suficient de departe de obiect pentru a simţi rezistenţa benzii de la începutul până la sfârşitul exerciţiului.

2.	 Ţinând greutatea pe piciorul dispre interior, trageţi piciorul din exterior, începând dinspre axa verticală către 
30 cm peste axă în direcţia opusă.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

EXTENSIA ŞOLDULUI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Stând în picioare, legaţi un capăt al benzii de un obiect fix şi celălalt capăt de gleznă. Ar trebui să staţi 
suficient de departe de obiect pentru a simţi rezistenţa benzii de la începutul până la sfârşitul exerciţiului.

2.	 Stând cu faţa la obiectul de care este ataşată banda şi ţinând greutatea pe piciorul celălalt, trageţi piciorul 
înapoi, începând de la 30cm în faţa voastră, înspre 30cm în spatele piciorului pe care staţi.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

FLEXAREA ŞOLDULUI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Stând în picioare, legaţi un capăt al benzii de un obiect fix şi celălalt capăt de gleznă. Ar trebui să staţi 
suficient de departe de obiect pentru a simţi rezistenţa benzii de la începutul până la sfârşitul exerciţiului.

2.	 Stând cu spatele la obiectul de care este ataşată banda şi ţinând greutatea pe piciorul celălalt, împingeţi 
genunchiul înainte, începând de la 30-45cm în spatele corpului cu degetul mare atingând podeaua şi 
sfârşind în faţă, cu coapsa ridicată la 45 de grade şi degetele flexate în sus.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.
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NOTĂ: Fiecare exerciţiu metabolic din Etapa a doua durează un minut, împărţit în două părţi.
Începeţi cu 30 de secunde de intensitate moderată, apoi creşteţi intensitatea pentru cele 30 de secunde rămase.

JOGGING/ALERGARE

1.	 Faceţi jogging pe loc, cu genunchii ridicaţi aşa încât coapsele să nu fie la un unghi mai mare de 90 de grade. Asiguraţi-vă că 
la fiecare pas călcâiele ating podeaua. Lăsaţi braţele să se balanseze pe lângă corp, cu coatele îndoite la 90 de grade.

2.	 În plus: Măreşte încet ritmul până la pas alergător.

PASUL LATERAL ALTERNATIV CU BALANS

1.	 Păşind dintr-o parte în alta, treceţi un picior în spatele celuilalt şi balansaţi mâinile pe lângă corp, ca la patinajul de viteză.
2.	 În plus: Creşteţi intensitatea până la o mişcare săltată.

LOVIREA CU PUMNUL, ÎNCET ŞI RAPID

1.	 Loviţi cu pumnul într-o parte de patru ori, în sus şi în jos alternativ, apoi de patru ori în partea opusă,  
făcând în acelaşi timp genuflexiuni.

2.	 În plus: Scădeţi numărul de lovituri la două pentru fiecare parte. Pumnul cu care nu loviţi ţineţi-l sus, în faţa feţei.

PAŞI LATERALI PESTE RÂU

1.	 Păşiţi în lateral, la distanţă de câţiva paşi, dintr-o parte în cealaltă.
2.	 În plus: Creşteţi intensitatea până la o mişcare sărită.

GENUNCHII SUS CU LOVITURĂ

1.	 Alternativ, ridicaţi genunchii spre piept.
2.	 În plus: Apăsaţi palmele una de cealaltă şi lăsaţi braţele să se balanseze în formă de arc în diagonală de-a lungul corpului, 

întinzându-le spre genunchii îndoiţi la fiecare ridicare.

RIDICAREA PUTERNICĂ A GENUNCHIULUI DOI-ŞI-DOI, UNU-ŞI-UNU

1.	 Alternativ, ridicaţi genunchii spre piept de două ori pentru fiecare parte, în timp ce celălalt picior este de susţinere. În acelaşi 
timp întindeţi braţele în exterior şi le trageţi spre genunchi.

2.	 În plus: Săriţi între ridicările genunchilor.
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LOVITURĂ CU CĂLCÂIUL LA DANSUL RUSESC

1.	 Alergaţi pe loc, punând doar călcâiul piciorului din faţă în pământ.
2.	 În plus: Măriţi ritmul, sărind de pe un picior pe altul.

PAS TÂRÂT ŞI SĂRITURĂ

1.	 Faceţi un pas târât înainte, apoi unul înapoi.
2.	 În plus: Creşteţi pasul până devine o săritură, apoi faceţi un pas târâit înapoi.

RIDICAREA UNEI SINGURE GAMBE

1.	 Alternativ, ridicaţi încet genunchiul în sus spre piept şi întindeţi-l mult în spate. Genunchiul nu trebuie să fie mai sus decât 
şoldurile. Lăsaţi braţele să se balanseze pe lângă corp, cu coatele îndoite la 90 de grade pe tot parcursul exerciţiului.

2.	 În plus: Desprindeţi-vă de sol într-o mişcare sărită atunci când ridicaţi genunchiul.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

MIŞCĂRI JACK ÎNCETE CU GENUFLEXIUNE DE BEBELUŞ

1.	 Cu tălpile îndreptate în faţă şi picioarele depărtate puţin mai mult faţă de nivelul umerilor, îndoiţi genunchii şi şoldurile şi 
coborâţi trunchiul într-o mişcare de un sfert de genuflexiune. Ridicaţi braţele în laterală la nivelul umerilor şi îndoiţi-le din 
coate la 90 de grade, aducând pumnii spre tavan.

2.	 Revenind la poziţia verticală, împingeţi mâinile drepte deasupra capului.
3.	 Reveniţi în poziţia iniţială şi repetaţi rapid.
4.	 În plus: Săriţi la revenirea în poziţia verticală.

LOVITURA PENTRU FESE ŞI EXTENSIA BRAŢELOR

1.	 Alternativ, ridicaţi călcâiele spre spate, în timp ce fugiţi pe loc, permiţând braţelor să se balanseze.
2.	 În plus: Întindeţi braţele în faţă şi apoi trageţi coatele înapoi, trecând de linia omoplaţilor, în timp ce continuaţi să alergaţi.

RIDICAREA COATELOR DIN ÎNTINDERE FRONTALĂ, FLOTARE CU RIDICAREA COATELOR

1.	 Porniţi din poziţia întins în faţă, cu gantere în mâini. Ţineţi mâinile aliniate cu umerii şi picioarele întinse uşor depărtat, ţineţi 
capul în poziţie neutră şi muşchii abdominali încordaţi.

2.	 Alternativ, ridicaţi un cot în spate la 90 de grade şi reveniţi în poziţia iniţială.
3.	 În plus: Faceţi o flotare între fiecare set de ridicări ale coatelor.
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GENUFLEXIUNE CU EXERCIŢII PENTRU BRAŢE

1.	 Porniţi cu tălpile îndreptate în faţă şi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor. Aplecaţi trunchiul în genuflexiune, atât cât 
este confortabil, dar nu mai jos de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lăsaţi genunchii să treacă de 
nivelul degetelor de la picioare. Apăsaţi palmele în dreptul pieptului când faceţi genuflexiunea.

2.	 Ridicaţi-vă şi lăsaţi mâinile pe lângă corp.
3.	 În plus: Alternaţi cu ridicarea genunchilor în diagonală faţă de restul corpului atunci când vă ridicaţi.

EXERCIŢII PENTRU SPATE/PLUS GENUFLEXIUNE

1.	 Staţi în picioare, cu tălpile pe podea şi cu genunchii îndoiţi la puţin peste nivelul umerilor. Alternativ, trageţi coatele în spate, 
la nivelul umerilor.

2.	 În plus: Între seturile de tracţiuni spre spate, aduceţi picioarele în faţă într-o mişcare sărită şi loviţi cu ambii pumni în faţă, 
ţinând genunchii uşor îndoiţi. Reveniţi în poziţia depărtat.

ZIUA 3/ ÎNTĂRIREA PĂRŢII SUPERIOARE A CORPULUI

EXTENSIA ŞOLDULUI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Porniţi dintr-un sfert de fandare, îndoind ambii genunchi cu o bandă prinsă sub piciorul din faţă. Trebuie ca banda să 
fie tensionată în timp ce vă aplecaţi în faţă, mişcându-vă din şolduri şi ţinând spatele drept şi trunchiul aliniat cu piciorul 
din spate.

2.	 Cu braţele drepte şi coatele încordate, extindeţi banda înapoi, până când este în linie cu restul corpului.  
Reveniţi încet cu braţele în poziţia iniţială.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ZBOR ÎNAPOI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Staţi pe bandă, într-un sfert de genuflexiune, cu genunchii îndoiţi. Aplecaţi-vă în faţă, mişcându-vă din şolduri,  
până când pieptul este îndreptat spre podea, iar spatele este drept. Încrucişaţi mânerele benzii în faţă.

2.	 Începeţi cu braţele drepte, dar nu încordate, îndreptate spre podea, apoi aduceţi braţele în laterală, în sus până la nivelul 
umărului. Faceţi o pauză, apoi reveniţi în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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ROTAŢIE SPRE INTERIOR CU BANDA

1.	 Începeţi pe un genunchi, cu celălalt picior întins în laterală. Fixaţi banda sub piciorul întins şi ţineţi celălalt capăt în dreptul 
pelvisului, folosind mâna cea mai îndepărtată de capătul blocat al benzii.

2.	 Cu mâna dinspre piciorul întins, ţineţi banda în exterior şi ţineţi cotul fixat în şold.
3.	 Rotiţi braţul dinspre piciorul întins în interior de-a lungul trunchiului. Reveniţi încet în poziţia iniţială.

* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ROTAŢIE SPRE EXTERIOR CU BANDA

1.	 Începeţi pe un genunchi, cu celălalt picior întins în laterală. Fixaţi banda sub piciorul întins şi ţineţi celălalt capăt în dreptul 
piciorului întins sau al şoldului. Folosiţi mâna cea mai apropiată de capătul blocat al benzii.

2.	 Cu mâna cea mai îndepărtată de capătul ancorat al benzii, ţineţi banda de-a lungul trunchiului, cu cotul lipit de celălat şold.
3.	 Rotiţi braţul cel mai îndepărtat de bandă în exterior la un unghi de 90 de grade, cu cotul lipit de şold. Reveniţi încet în 

poziţia iniţială.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

FLEXAREA ŞOLDULUI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Porniţi într-un sfert de genuflexiune, cu ambii genunchi uşor îndoiţi, cu o bandă elastică prinsă sub piciorul din faţă. 
Asiguraţi-vă că banda este tensionată şi că aveţi trunchiul în poziţie verticală.

2.	 Cu braţele drepte şi cu degetele mari îndreptate spre tavan, întindeţi banda în faţă până când palmele ajung la nivelul 
umerilor, apoi reveniţi încet în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ZBOR CU BANDA

1.	 Porniţi într-un sfert de genuflexiune, cu genunchii îndoiţi şi mişcându-vă din şolduri, iar cu spatele drept. Întindeţi banda pe 
spate şi ţineţi mânerele în laterală, la nivelul pieptului.

2.	 Cu braţele drepte, dar nu încordate, aduceţi palmele în faţă la nivelul pieptului. Faceţi o pauză, apoi reveniţi în poziţia de 
început. Coatele nu trebuie să depăşească linia spatelui.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLEXAREA ŞOLDULUI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Staţi pe bandă, într-un sfert de genuflexiune, cu genunchii îndoiţi şi spatele drept, în poziţie verticală.
2.	 Începeţi cu braţele drepte, dar nu încordate, îndreptate spre podea, apoi aduceţi braţele în laterală, în sus până la nivelul 

umărului, cu degetele mari îndreptate în sus. Faceţi o pauză, apoi reveniţi în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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EXERCIŢII CU BANDA PENTRU BICEPS

1.	 Staţi pe bandă cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor. Ţineţi mânerele în jos pe lângă corp, cu palmele întoarse în interior.
2.	 Cu coatele fixate în şolduri, ridicaţi alternativ braţele, îndoindu-le din cot şi răsucindu-le aşa încât palmele sunt întoarse către 

corp. Faceţi o pauză şi reveniţi cu braţele în jos, rotindu-le spre interior, ca palmele să fie îndreptate spre corp.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

EXTENSIA TRICEPSULUI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Porniţi dintr-un sfet de fandare, îndoind ambii genunchi cu o bandă prinsă sub piciorul din faţă. Trebuie ca banda să fie 
tensionată în timp ce vă aplecaţi în faţă, mişcându-vă din şolduri şi ţinând spatele drept şi trunchiul aliniat cu piciorul din spate.

2.	 Începeţi cu palmele îndreptate spre corp şi coatele îndoite la 90 de grade în faţă. Cu coatele fixate în şolduri, întindeţi banda 
în spate, până când este în linie cu restul corpului. Reveniţi încet cu antebraţele în poziţia iniţială.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

Ziua 5/ Întărirea întregului corp

GENUFLEXIUNI DIN PICIOARE CU BANDA

1.	 Staţi pe bandă cu picioarele îndreptate în faţă şi depărtate la nivelul şoldurilor. Ridicaţi mânerele benzii în dreptul umerilor, 
îndoind coatele pe lângă corp.

2.	 Cu spatele drept şi greutatea pe călcâie, îndoiţi genunchii şi lăsaţi trunchiul în jos atât cât vă este confortabil, dar nu dincolo 
de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor.

3.	 Ţinând mânerele benzii în dreptul umerilor şi coatele pe lângă corp, ridicaţi-vă în picioare.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

RIDICĂRI PE VÂRFURI CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Staţi pe bandă cu picioarele îndreptate în faţă şi depărtate la nivelul şoldurilor. Ridicaţi mânerele benzii în dreptul umerilor, 
îndoind coatele pe lângă corp.

2.	 Cu corpul drept, ridicaţi-vă pe vârfuri şi apoi coborâţi. Evitaţi să vă legănaţi pe călcâie.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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ECHILIBRU ÎNTR-UN PICIOR, EXTENSIE CU ROTAŢIE

1.	 Staţi într-un picior, cu genunchiul opus ridicat la 45 de grade şi braţul opus ridicat într-o parte. Îndoiţi cotul ridicat la 90 de 
grade, aşa încât vârfurile degetelor să fie îndreptate spre tavan.

2.	 Păstrându-vă echilibrul, aplecaţi-vă şi întindeţi braţul ridicat în diagonală, prin dreptul trunchiului şi spre podea.
3.	 Ţineţi abdomenul încordat şi reveniţi în poziţia iniţială fără să coborâţi piciorul.

* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

VÂSLIRE DIN APLECARE ŞI RIDICARE CU BANDA ELASTICĂ

1.	 Staţi pe bandă cu tălpile îndreptate în faţă şi cu picioarele depărtate puţin peste nivelul umerilor.
2.	 Staţi cu spatele drept, aplecaţi-vă în faţă, îndoindu-vă din şold şi trageţi mânerele în spate până coatele sunt în linie cu umerii.
3.	 Întindeţi încet braţele în faţă şi reveniţi în poziţia verticală.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FANDARE INVERSĂ CU BANDĂ ŞI CU LOVITURĂ

1.	 Staţi pe bandă cu tălpile lipite şi ţineţi mânerele împreună la nivelul pieptului.
2.	 Faceţi un pas înapoi cu un picior şi coborâţi genunchiul într-o mişcare de fandare, trecând banda în diagonală peste 

genunchiul din faţă spre podea. Reveniţi încet în poziţia iniţială.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ALTERNAREA GENUFLEXIUNII LATERALE CU PRESĂ DIAGONALĂ

1.	 Staţi pe bandă cu tălpile depărtate la nivelul şoldurilor, ţinând mânerele în dreptul umerilor.
2.	 Fără a vă mişca mâinile, coborâţi într-un sfert de genuflexiune, făcând un pas mare în lateral şi revenind în poziţie verticală.
3.	 Ajunşi în picioare, alternaţi întinzând banda în diagonală de-a lungul corpului la nivelul umărului.
4.	 Păşiţi în direcţia opusă şi repetaţi mişcările braţelor.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLOTĂRILE WRESTLERULUI

1.	 Începeţi din poziţia întins frontal, cu palmele direct sub umeri şi cu tălpile uşor depărtate, cu capul în poziţie neutră şi cu 
muşchii abdomenului încordaţi.

2.	 În timp ce îndoiţi braţele, rotiţi trunchiul şi coborâţi un şold spre podea.
3.	 Împingeţi-vă încet înapoi în poziţia întins în faţă.
4.	 Rotiţi celălalt şold spre podea.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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ÎNTINDERE FRONTALĂ CU RIDICAREA BRAŢULUI ŞI A PICIORULUI OPUS

1. Porniţi din poziţia întins frontal, cu palmele direct sub umeri şi picioarele uşor depărtate, cu capul în poziţie neutră şi cu 
muşchii abdomenului încordaţi.

2. Întindeţi o mână în faţă. Menţineţi poziţia timp de 20 de secunde.
În plus: Ridicaţi şi piciorul opus la câţiva centimetri de podea.
* Repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ÎNTINDERE FRONTALĂ CU RIDICAREA PICIORULUI

1. Din întinderea frontală, treceţi pe o parte. Lăsaţi greutatea să treacă pe o parte, astfel încât călcâiele să fi e unul peste celălat 
şi braţele întinse, unul spre tavan şi celălalt spre podea.

2. Cu tot corpul drept, ridicaţi piciorul de deasupra cât de sus puteţi, ţinându-l întins. Menţineţi poziţia timp de 10 secunde şi 
coborâţi piciorul în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ÎNTINDERE FRONTALĂ CU FLEXAREA PICIORULUI

1. Din întinderea frontală, treceţi pe o parte. Lăsaţi greutatea să treacă pe o parte, astfel încât călcâiele să fi e unul peste celălat 
şi braţele întinse, unul spre tavan şi celălalt spre podea.

2. Cu tot corpul drept, îndoiţi piciorul de dedesubt în spate, aşa încât greutatea să fi e în degetele piciorului de deasupra. 
Menţineţi timp de 10 secunde şi reveniţi cu piciorul în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ZIUA 6 & 7: ODIHNĂ ŞI RECREERE

Pentru zilele 6 şi 7 ale Etapei 2, puteţi alege o zi în care să vă relaxaţi şi una în care să faceţi o activitate recreativă la alegere.

Simţiţi-vă bine! Ne vedem în Etapa 3.
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Felicitări! Dacă aţi trecut prin Etapele 1 şi 2, atunci 
aţi observat nişte schimbări fantastice la corpul 
vostru. Acum, dacă sunteţi de părere că asta e 
impresionant, aşteptaţi să treceţi prin Etapa 3!

Aceste antrenamente de energizare vor crește în 

intensitate, dar vor avea ca rezultat un organism mai rapid 

și mai efi cient. Ţineţi-o tot așa – corpul la care aţi visat 

este la câteva săptămâni distanţă.

ETAPA 3: SĂPTĂMÂNILE DE ENERGIZARE 17–24

Fiecare etapă de opt săptămâni constă în două faze de câte patru 
săptămâni, fi ecare ciclu incluzând trei săptămâni de antrenament, 
urmate de o săptămână de repaus.

SĂPTĂMÂNI 
OBIŞNUITE

SĂPTĂMÂNI 
DE ODIHNĂ

ZIUA 1 Energizarea mijlocului Zi de odihnă

ZIUA 2 Metabolic 3 Metabolic 3

ZIUA 3
Energizarea părţii 
superioare a corpului

Discul 1, 2 sau 3

ZIUA 4 Metabolic 3 Zi de odihnă

ZIUA 5 Energizare totală Discul 1, 2 sau 3

ZIUA 6
Odihnă sau activitate 
recreativă

Zi de odihnă

ZIUA 7
Odihnă sau activitate 
recreativă

Activitate recreativă

În zilele 6 și 7, odihniţi-vă o zi și bucuraţi-vă de o activitate recreativă 
în cealaltă.
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MARŞ CU LOVITURI CU GENUNCHIUL

1.	 Începeţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi cu palmele apăsate în faţa umărului.
2.	 Aduceţi genunchiul din partea opusă spre piept, la un unghi de maxim 90 de grade. Apoi tăiaţi trunchiul în diagonală cu 

mâinile, terminând lovitura în dreptul coapsei.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

COT LA GENUNCHI, ALTERNATIV (“POMPA DE PETROL”)

1.	 Începeţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi cu coatele în laterală, la nivelul umerilor. Puneţi vârfurile degetelor 
la ceafă.

2.	 Ridicaţi un genunchi, la nu mai mult de 90 de grade, rotind simultan partea de sus a corpului. Aduceţi cotul opus spre 
genunchiul ridicat, fără a duce până la capăt această mişcare.

3.	 În plus: Adaugă o mişcare explozivă la mişcarea de mai sus, sărind de la sol între fiecare ridicare a genunchilor.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ÎNTOARCERE RUSEASCĂ CU GANTERĂ

1.	 Începeţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi ţineţi o ganteră în faţa voastră cu două mâini, cu coatele îndoite pe 
lângă corp la un unghi de 90 de grade.

2.	 Rotiţi trunchiul dintr-o parte în alta, pivotând pe degetele de la picioare. Nu lăsaţi greutatea mai jos de linia de mijloc a corpului.
3.	 În plus: Integraţi o mişcare mai amplă a braţelor, ţinând greutatea mai departe de corp.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

LOVITURĂ ÎN FORMĂ DE 8 DIN SFERT DE GENUFLEXIUNE

1.	 Porniţi într-un sfert de genuflexiune cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, ţinând o ganteră în faţă cu ambele mâini.
2.	 Cu braţele drepte şi mijlocul încordat, trasaţi un opt cât se poate de larg deasupra mijlocului, în faţă. Ţineţi regiunea 

pelvisului în faţă pe parcursul întregului exerciţiu.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

Ziua 1: ENERGIZAREA MIJLOCULUI
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FLEXAREA GENUNCHIULUI CU GANTERA

1.	 Porniţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, ţinând o ganteră în faţă cu ambele mâini întinse la maxim în faţă,  
într-un unghi uşor ridicat.

2.	 Alternativ, ridicaţi genunchii la piept, la nu mai mult de 90 de grade, trăgând greutatea spre genunchiul ridicat.
3.	 Aduceţi uşor gantera deasupra capului.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

LOVITURI JOASE PENTRU COAPSE CU GANTERA

1.	 Porniţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor, ţinând o ganteră în faţă cu ambele mâini întinse la maxim.
2.	 Rotiţi trunchiul într-o parte, pivotând pe tălpi şi ridicând gantera deasupra capului, în diagonală faţă de linia corpului.
3.	 Rotiţi trunchiul, pivotând pe tălpi, şi îndoind ambii genunchi în timp ce lăsaţi greutatea mai jos de talie în diagonală faţă de 

linia corpului.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

LOVITURĂ BRUSCĂ

1.	 Ţineţi o ganteră în fiecare mână. Începeţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi cu pumnii la umeri, întindeţi o mână 
cu pumnul în faţă. Lăsaţi talpa şi şoldul să pivoteze înspre partea spre care loviţi.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

DIAGONALĂ

1.	 Ţineţi o ganteră în fiecare mână. Începeţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi cu pumnii la umeri, întindeţi o mână 
rotindu-vă de la mijloc şi lovind cu pumnul în diagonală. Lăsaţi talpa şi şoldul să pivoteze înspre partea spre care loviţi.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

CÂRLIG

1.	 Ţineţi o ganteră în fiecare mână. Începeţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi cu pumnii la umeri, întindeţi o mână 
rotindu-vă de la lovitură cu o mână balansată de-a lungul corpului, cu cotul uşor îndoit. Lăsaţi talpa şi şoldul să pivoteze 
înspre partea spre care loviţi.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.
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UPPER CUT

1.	 Ţineţi o ganteră în fiecare mână. Porniţi într-o poziţie de un sfert de genuflexiune, cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor 
şi cu pumnii în dreptul umerilor.

2.	 Rotiţi-vă de la mijloc în timp ce loviţi cu pumnul într-o mişcare ascendentă în diagonală, cu cotul uşor îndoit. Lăsaţi talpa şi 
şoldul să pivoteze înspre partea spre care loviţi.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ROTAŢII ÎN BLOC

1.	 Ţineţi o ganteră în fiecare mână. Porniţi într-o poziţie de un sfert de genuflexiune, cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor 
şi cu pumnii în dreptul trunchiului.

2.	 Rotiţi-vă dintr-o parte în alta în mişcări mici. Ţineţi şoldurile îndreptate în faţă, în timp ce vă învârtiţi din mijloc şi nu duceţi 
mişcarea până la capăt.

MIŞCĂRI ALE ŞOLDULUI SPRE EXTERIOR

Nivelul unu: Începeţi în poziţia întins frontal şi, alternativ, ridicaţi genunchii spre piept, ţinând fesele jos.
Nivelul doi: Începeţi în poziţia întins frontal şi, alternativ, ridicaţi genunchii spre cotul opus, ţinând fesele jos.
Nivelul trei: Începeţi în poziţia întins frontal şi, alternativ, lăsaţi şoldurile în jos spre podea, rotind genunchiul peste linia de mijloc 
a corpului, îndoind puţin braţele până când şoldul de dinafară atinge podeaua.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

O MÂNĂ ŞI PICIORUL OPUS, GENUNCHI LA COT

Nivelul unu: Porniţi din palme şi genunchi. Întindeţi un braţ şi ţineţi-l aşa, în timp ce îndoiţi genunchiul opus în sus.
Nivelul doi: Porniţi din palme şi genunchi. Întindeţi un braţ şi ţineţi-l aşa, în timp ce extindeţi piciorul opus în sus.
Nivelul trei: Porniţi din poziţia întins frontal. Întindeţi o mână şi, simultan, întindeţi piciorul opus. Apoi, îndoiţi genunchiul întins şi 
cotul unul spre celălalt sub trunchi.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

MIŞCĂRI JACK DIN ÎNTINS FRONTAL

Nivel unu/doi: Porniţi din poziţia întins frontal şi săriţi cu picioarele apropiate şi depărtate.
Nivelul trei: Porniţi din poziţia întins frontal şi săriţi cu mâinile şi picioarele în apropiat şi în depărtat, coborând corpul într-o 
flotare de fiecare dată când faceţi un set complet. Puteţi face o flotare atunci când mâinile se apropie sau se depărtează.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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ABDOMEN CU GANTERĂ

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea, depărtate la nivelul şoldurilor. Cu ambele mâini, ţineţi o ganteră 
deasupra trunchiului la un unghi de 45 de grade.

2.	 Fără a aduce capul sau gâtul în faţă, folosiţi mijlocul pentru a ridica şi a ţine omoplaţii ridicaţi de la podea, întinzând 
greutatea deasupra genunchilor. Apoi lăsaţi-vă uşor în jos.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ABDOMEN CU ROTAŢIE CU GANTERĂ CU APĂSARE

1.	 Întindeţi-vă pe spate, cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe podea, depărtate la nivelul şoldurilor. Cu o mână, ţineţi o ganteră în 
sus, în lateral, la 90 de grade.

2.	 Folosiţi mijlocul pentru a ridica şi a ţine omoplaţii ridicaţi de la podea, întinzând greutatea deasupra genunchilor, rotindu-vă 
pentru a ridica gantera sus şi de-a lungul corpului la un unghi de 45 de grade.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ZIUA 2&4/ METABOLIC 3

GENUFLEXIUNI ÎN AER

Nivelul unu: PE VÂRFURI Staţi în poziţie de genuflexiune cu palmele apăsate una de alta în dreptul feţei. Labele picioarelor ar 
trebui să fie îndreptate în faţă, cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor. Îndoiţi-vă din genunchi şi şolduri, coborând trunchiul 
atât cât este confortabil, dar nu mai jos de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lăsaţi genunchii să treacă 
de nivelul degetelor de la picioare. Revenind în poziţia iniţială, ridicaţi-vă pe vârfuri şi lăsaţi braţele pe lângă corp într-o mişcare 
controlată. Menţineţi poziţia înainte de a reveni în genuflexiune.
Nivelul doi: SĂRITURĂ Staţi în genuflexiune cu palmele împreunate în dreptul feţei. Ridicându-vă în poziţia iniţială, săriţi de la 
sol, lăsând braţele pe lângă corp. Aterizaţi înapoi în genuflexiune.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

SPRINTURI

Nivelul unu: ALERGAŢI Alergaţi pe loc, cu genunchii ridicaţi aşa încât coapsele să nu fie la un unghi mai mare de 90 de grade. 
Lăsaţi braţele să se balanseze pe lângă corp, cu coatele îndoite la 90 de grade pe tot parcursul exerciţiului.
Nivelul doi: SPRINT Faceţi sprint pe loc, aşa încât coapsele să nu fie la un unghi mai mare de 90 de grade. Lăsaţi braţele să se 
balanseze pe lângă corp, cu coatele îndoite la 90 de grade pe tot parcursul exerciţiului.
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GENUFLEXIUNI DIVIZATE

Nivelul unu: FANDĂRI ENERGICE MICI Coborâţi într-un sfert de fandare, cu genunchii îndoiţi şi picioarele în zig-zag.
Legănaţi mâinile în laterala corpului, folosind impulsul pentru a face o săritură. Reveniţi în poziţia iniţială a picioarelor înainte de a 
ateriza într-un sfert de fandare.
Nivelul doi: FANDĂRI ENERGICE Coborâţi într-o fandare completă, cu genunchiul din faţă la un unghi de 90 de grade.
Legănaţi mâinile în laterala corpului, folosind impulsul pentru a face o săritură. Reveniţi la poziţia iniţială a picioarelor înainte de a 
reveni în poziţia iniţială de fandare.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

PATINATORII DE VITEZĂ

Nivelul unu: CU SĂRITURĂ Săriţi dintr-o parte în alta, încrucişând un picior în spatele celuilalt şi balansând braţele pe lângă corp 
într-o mişcare de patinaj de viteză. Ţineţi trunchiul aplecat în faţă din şolduri.
Nivelul doi: CU ÎNTINDERE SPRE SOL Săriţi dintr-o parte în alta, încrucişând un picior în spatele celuilalt şi întinzând
degetele de-a lungul corpului într-o mişcare diagonală spre podea. Ţineţi trunchiul aplecat în faţă din şolduri.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

SĂRITURI CU PLISEU

Nivelul unu: HOP HOP GENUNCHI Săriţi de două ori pe ambele picioare, cu genunchii îndoiţi şi braţele îndoite din coate pe lângă 
corp, cu degetele îndreptate spre tavan. Apoi, ridicaţi un genunchi spre piept şi alternaţi cu genunchiul celălalt la fiecare ridicare.
Nivelul doi: HOP HOP SĂRITURI CU PLISEU Săriţi de două ori pe ambele picioare, ţinând genunchii îndoiţi.
Apoi, săriţi de la sol, ridicând ambii genunchi la piept, cu mâinile la nivelul taliei.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ZIUA 3/ ENERGIZAREA PĂRŢII SUPERIOARE A CORPULUI

LOVITURĂ PUTERNICĂ, CU O SINGURĂ MÂNĂ

1.	 Staţi într-un sfert de genuflexiune, cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi cu genunchii uşor îndoiţi. Ţineţi gantere în 
ambele mâini la nivelul umerilor, cu degetele mari îndreptate în sus.

2.	 Păşiti înapoi cu un picior, ridicându-vă de la sol într-o mişcare sărită. Lăsaţi impulsul să vă ajute în ridicarea greutăţii de pe 
aceeaşi parte spre tavan.

3.	 Reveniţi într-o poziţie de 1/4 genuflexiune şi coborâţi greutăţile la nivelul umerilor înainte de a alterna piciorul şi mâna.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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VÂSLIRE CU O SINGURĂ MÂNĂ

1.	 Porniţi dintr-un sfert de fandare, îndoindu-vă din şolduri, aşa încât pieptul să se afle în unghi faţă de podea.  
Cu spatele drept, relaxaţi o mână pe genunchi şi permiteţi mâinii din spate să atârne, cu gantera spre podea.

2.	 Ridicaţi greutatea în spate, până când cotul este aliniat cu umărul.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

LOVITURI BRUŞTE ALTERNATIVE

1.	 Staţi într-un sfert de genuflexiune, cu picioarele depărtate la nivelul umerilor şi cu genunchii uşor îndoiţi. Ţineţi gantere în 
ambele mâini la nivelul umerilor, cu degetele mari îndreptate înspre corp.

2.	 Păşiţi în spate cu un picior în timp ce vă ridicaţi de la sol într-o mişcare sărită. Lăsaţi impulsul să vă ajute în ridicarea ambelor 
gantere spre tavan.

3.	 Reveniţi în 1/4 genuflexiune, cu braţele în dreptul umerilor, înainte de a alterna picioarele.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

UPPERCUTURI

1.	 Staţi cu picioarele depărtate la nivelul şoldurilor şi îndoiţi coatele pentru a ţine gantere în ambele mâini la nivelul pieptului.
2.	 Rotiţi corpul de la mijloc, alternând loviturile cu pumnul într-o mişcare diagonală în sus, de-a lungul corpului, cu coatele uşor 

îndoite. Lăsaţi talpa piciorului şi şoldul piciorului din spate să pivoteze.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ZBOR FRONTAL, LATERAL ŞI INVERS

1.	 Staţi cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, ţinând gantere în ambele mâini.
2.	 Începând cu degetele mari, ridicaţi braţele în faţă la nivelul umerilor.
3.	 Reveniţi în poziţia iniţială, relaxată. Apoi, începând cu degetele mari, ridicaţi braţele în lateral la nivelul umerilor.  

Reveniţi la poziţia iniţială, relaxată.
4.	 Aplecaţi-vă în faţă, din şold, stând cu spatele drept. Apoi, cu palmele în jos, ridicaţi braţele la nivelul umerilor.
5.	 Reveniţi încet în poziţia iniţială, mişcându-vă din şolduri.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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POD CU EXTENSIA TRICEPSULUI

1.	 Staţi culcat, cu tălpile pe podea, depărtate la nivelul şoldurilor. Ţineţi o ganteră în fiecare mână, cu braţele în faţă şi coatele 
îndoite la nu mai mult de 90 de grade.

2.	 Începând cu degetele mici, întindeţi ambele braţe în sus de la coate, ridicând simultan şoldurile spre tavan.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

POD CU TRACŢIUNE, BRAŢELE UŞOR ÎNDOITE

1.	 Staţi culcat, cu tălpile pe podea, depărtate la nivelul şoldurilor. Ţineţi o ganteră deasupra capului cu ambele mâini,  
cu coatele uşor îndoite.

2.	 Ridicaţi şoldurile spre tavan, cu coatele uşor îndoite în timp ce mişcaţi braţele în arc spre şolduri.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ÎNTINDERE FRONTALĂ CU MIŞCAREA CIRCULARĂ A UNEI MÂINI

1.	 Porniţi din poziţia întins frontal, cu tălpile depărtate la nivelul şoldurilor, balansând pe ganterele din ambele mâini.
2.	 Trageţi gantera dintr-o mână înapoi spre corp, până când cotul este aliniat cu umărul.
3.	 Aduceţi uşor gantera pe podea.

* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

FLOTĂRI PLIO

1.	 Porniţi din poziţia întins frontal, apoi coborâţi într-o flotare.
2.	 Întinzând coatele din nou, desprindeţi-vă exploziv de la podea. Ţineţi coatele uşor îndoite la aterizare.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

FLOTĂRI DIAMANT

1.	 Întindeţi-vă cu pieptul în jos, cu picioarele depărtate şi degetele încovoiate pe podea. Puneţi palmele pe podea sub piept, 
atingându-se la degetele arătătoare şi la degetele mari.

2.	 Împingeţi-vă corpul în sus, cu corpul drept şi încordat şi cu capul în poziţie neutră, apoi reveniţi în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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RIDICARE CU IMPULS

1.	 Porniţi dintr-un sfert de genuflexiune, aplecându-vă uşor în faţă din şolduri, ţinând ganterele chiar deasupra genunchilor cu 
palmele îndreptate în jos.

2.	 Săriţi de la sol într-o mişcare explozivă şi folosiţi impulsul pentru a roti braţele în sus de la coate, ajungând cu gantere înspre 
tavan la aterizare.

3.	 Apoi, reveniţi încet cu braţele în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

RIDICARE CU IMPULS ŞI APĂSARE

1.	 Porniţi dintr-un sfet de genuflexiune, aplecându-vă uşor în faţă din şolduri, ţinând ganterele chiar deasupra genunchilor cu 
palmele îndreptate în jos.

2.	 Săriţi de la sol într-o mişcare explozivă şi folosiţi impulsul pentru a roti braţele în sus de la coate, ajungând cu ganterele 
înspre tavan la aterizare.

3.	 Lăsând braţele aşa cum sunt, reveniţi într-un sfert de genuflexiune şi săriţi din nou. Folosiţi impulsul pentru a ridica ganterele 
în totalitate deasupra capului.

4.	 Readuceţi uşor braţele la poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GENUFLEXIUNE CU SĂRITURĂ

1.	 Ridicaţi o ganteră uşoară în fiecare mână, la nivelul umărului, şi staţi cu picioarele îndreptate în faţă, depărtate la nivelul 
şoldurilor. Îndoind genunchii şi şoldurile, coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai jos de punctul în care 
coapsele sunt paralele cu podeaua. Nu lăsaţi genunchii să depăşească nivelul degetelor de la picioare.

2.	 Apăsând în picioare pentru a reveni în poziţia verticală, lăsaţi corpul să se desprindă de la sol într-o mişcare explozivă şi 
folosiţi impulsul pentru a ridica greutăţile deasupra capului.

3.	 Reveniţi la poziţia iniţială după ce aterizaţi.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GENUFLEXIUNEA SUMO

1.	 Staţi în picioare cu picioarele puţin mai depărtate decât lăţimea umerilor şi cu degetele de la picioare îndreptate spre exterior.  
Folosind ambele mâini, lăsaţi o ganteră mai grea să atârne între picioare.

2.	 Îndoind genunchii şi coapsele, lăsaţi corpul în jos într-o genuflexiune completă, ţinând trunchiul în sus şi spatele drept. 
Coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai mult de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua.  
Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor de la picioare.

3.	 Reveniţi la poziţia în picioare.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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SUMO CU BALANSARE

1.	 Staţi în picioare cu picioarele puţin mai depărtate decât lăţimea umerilor şi cu degetele de la picioare îndreptate spre 
exterior. Folosind ambele mâini, lăsaţi o ganteră mai grea să atârne între picioare.

2.	 Lăsaţi corpul în jos într-o genuflexiune completă, cu genunchii în afară, îndreptându-vă din şolduri şi cu spatele drept. 
Coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai mult de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua.  
Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor de la picioare.

3.	 În timp ce vă împingeţi în tălpi pentru a reveni în poziţia ridicat în picioare, lăsaţi şoldurile să vină în faţă într-o mişcare 
explozivă şi folosiţi acest impuls pentru a balansa gantera în faţă, cu traiectorie în formă de arc, până la nivelul umerilor.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

PRINDEREA GANTEREI CU O SINGURĂ MÂNĂ

1.	 Staţi în picioare cu picioarele puţin mai depărtate decât lăţimea umerilor şi cu degetele de la picioare îndreptate spre 
exterior. Ţineţi o ganteră jos, cu o singură mână, chiar între picioare.

2.	 Lăsaţi corpul în jos într-o genuflexiune completă, cu genunchii în afară, îndreptându-vă din şolduri şi cu spatele drept. 
Coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai mult de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua.  
Nu lăsaţi genunchii să treacă de linia degetelor.

3.	 În timp ce reveniţi în poziţia verticală, împingeţi picioarele într-o mişcare explozivă pentru a sări. Folosiţi acest impuls pentru 
a roti rapid braţul în sus de la cot şi a-l întinde apoi complet deasupra capului.

4.	 Reveniţi în poziţia iniţială şi repetaţi.
* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

RIDICĂRI ÎNALTE ALTERNATIVE

1.	 Staţi cu tălpile îndreptate în faţă şi cu picioarele puţin mai depărtate decât nivelul şoldurilor. Prindeţi ganterele cu ambele 
mâini, cu palmele îndreptate spre spate.

2.	 Alternativ, ridicaţi coatele pe lângă corp, mai sus de nivelul umerilor, cu palmele îndreptate în continuare spre spate.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

GENUFLEXIUNE SUMO CU RIDICARE ÎNALTĂ

1.	 Staţi cu picioarele puţin mai depărtate decât lăţimea umerilor şi cu degetele de la picioare îndreptate spre exterior.  
Cu gantere în ambele mâini, lăsaţi braţele să atârne între picioare.

2.	 Lăsaţi corpul în jos într-o genuflexiune completă cu genunchii în afară, ţinând trunchiul uşor aplecat şi spatele drept. 
Coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai mult de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua.  
Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor de la picioare.

3.	 Apăsând în tălpi pentru a reveni în poziţie verticală, lăsaţi impulsul să vă ajute să ridicaţi coatele pe lângă corp,  
mai sus de nivelul umerilor, şi ganterele spre mijlocul pieptului.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.
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GENUFLEXIUNE SUMO PLIOMETRICĂ CU RIDICARE ÎNALTĂ

1.	 Staţi cu picioarele puţin mai depărtate decât lăţimea umerilor şi cu degetele de la picioare îndreptate spre exterior.  
Cu gantere în ambele mâini, lăsaţi braţele să atârne între picioare.

2.	 Lăsaţi corpul în jos într-o genuflexiune completă cu genunchii în afară, ţinând trunchiul uşor aplecat şi spatele drept. 
Coborâţi trunchiul atât cât este confortabil, dar nu mai mult de punctul în care coapsele sunt paralele cu podeaua.  
Nu lăsaţi genunchii să treacă de nivelul degetelor de la picioare.

3.	 Apăsând în tălpi pentru a reveni în poziţie verticală, lăsaţi corpul să se desprindă de sol într-o mişcare explozivă.  
Folosiţi impulsul pentru a vă ajuta să ridicaţi coatele în laterală, mai sus de nivelul umerilor, şi ganterele spre centrul pieptului. 
Simultan, apropiaţi picioarele.

4.	 Faceţi încă o săritură când reveniţi în poziţia iniţială.
* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ALTERNAREA FANDĂRII INVERSE CU RIDICAREA LATERALĂ

1.	 Începeţi cu tălpile una lângă cealaltă. Cu ganterele în mâini, pe lângă corp, faceţi un pas înapoi în fandare.
2.	 Revenind la poziţia iniţială, ridicaţi ganterele în laterală la nivelul umerilor, cu degetele mari îndreptate spre tavan.
3.	 Schimbaţi picioarele.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

RIDICAREA UNUI SINGUR PICIOR CU VÂSLIRE

1.	 Cu o ganteră atârnând într-o mână, mutaţi-vă echilibrul pe piciorul celălalt.
2.	 Ţinând echilibrul pe piciorul din faţă, aplecaţi-vă corpul în faţă, până este paralel cu solul.
3.	 Trageţi gantera în spate până când cotul este în linie cu umărul.
4.	 Lăsaţi gantera jos încet şi reveniţi în poziţia iniţială.

* Repetaţi exerciţiul conform indicaţiilor.

ROTIRE SCURTĂ

1.	 Porniţi din fandare, ţinând o ganteră mai grea cu ambele mâini.
2.	 Rotiţi trunchiul pe o parte, pivotând pe piciorul din spate şi ridicând greutatea deasupra capului în diagonală faţă de corp.
3.	 Rotiţi trunchiul şi pivotaţi pe piciorul din spate înapoi în poziţia iniţială, coborând greutatea sub talie, în diagonală faţă de corp.

* Repetaţi conform indicaţiilor şi apoi repetaţi exerciţiul pe partea cealaltă.

ZIUA 6 & 7/ ODIHNĂ ŞI RECREERE

Pentru zilele 6 şi 7 ale Etapei 2, puteţi alege o zi în care să vă relaxaţi şi una în care să faceţi o activitate recreativă la alegere.

BUCURAŢI-VĂ! O MERITAŢI!
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