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PROGRAMUL DE EXERCITII
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SAPTAMANILE 1-8

ETAPA 1: STABILITATE

Proof No: B Date: 07/08/12

Stabilitatea poate incepe prin exercitii de intensitate scazuta, dar nu va lasati pacaliti! Este un
pas necesar si valoros in consolidarea infrastructurii organismului. intirind mai intai muschii
mici si ligamentele din jurul incheieturilor, organismul va fi mai bine pregatit cand veti incepe
sa lucrati muschii mai mari.

Saptamanile

1-3

Saptamana
4

Saptamanile
5-7

Saptamana
8

Saptamani obisnuite | Saptamana de repaus i Saptamani obisnuite | Saptaméana de repaus

Stabilizarea coloanei Ziua de repaus Stabilizarea coloanei Ziua de repaus
ZIUA 1 vertebrale si vertebrale si
a pelvisului a pelvisului
Discul 1 Discul 1
Metabolic 1 Metabolic 1 Metabolic 1 Metabolic 1
ZIUA 2 Discul 4 Discul 4 Discul 4 Discul 4
Stabilizarea Antrenament Stabilizarea Antrenament
ZIUA 3 umarului de stabilizare umarului de stabilizare
Discul 2 Discul 1,2 sau 3 Discul 2 Discul 1,2 sau 3
Metabolic 1 Ziua de repaus Metabolic 1 Ziua de repaus
ZIUA 4 Discul 4 Discul 4
Integrarea Antrenament Integrarea Antrenament
ZIUA 5 intregului corp de stabilizare intregului corp de stabilizare
Discul 3 Discul 1,2 sau 3 Discul 3 Discul 1,2 sau 3
Zi de odihna sau Ziua de repaus Zi de odihna sau Ziua de repaus
ZIUA 6 activitate recreativa activitate recreativa
Zi de odihna sau Activitate recreativa Zi de odihna sau Activitate recreativa
ZIUA 7 activitate recreativa activitate recreativa
in zilele 6 si 7, odihniti-va o zi si bucurati-va de o activitate recreativa in cealalt.
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SAPTAMANILE 9-16

ETAPA 2: INTARIREA
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Forta se obtine prin adaugarea de masa musculara la fundatia proaspat imbunatatita. Asta va va
ajuta nu doar sa aratati si sa functionati mai bine, ci si sa ardeti mai multe calorii pe parcursul zilei.

ZIUA 1

ZIUA 2

ZIUA 3

ZIUA 4

ZIUA 5

ZIUA 6

ZIUA 7

Saptamanile

9-11

Saptamani obisnuite | Saptamana de repaus i Saptamani obisnuite | Saptaméana de repaus

int&rirea coloanei

Saptamana
12

Ziua de repaus

Saptamanile
13-15

intarirea coloanei

Saptamana
16

Ziua de repaus

vertebrale si vertebrale si
a pelvisului a pelvisului
Discul 1 Discul 1
Metabolic 2 Metabolic 2 Metabolic 2 Metabolic 2
Discul 4 Discul 4 Discul 4 Discul 4
intarirea partii Antrenamentul intarirea partii Antrenamentul
superioare a corpului de intarire superioare a corpului de intarire

Discul 2 Discul 1,2 sau 3 Discul 2 Discul 1,2 sau 3
Metabolic 2 Ziua de repaus Metabolic 2 Ziua de repaus
Discul 4 Discul 4
intarirea Antrenamentul intarirea Antrenamentul
intregului corp de intarire intregului corp de intarire
Discul 3 Discul 1,2 sau 3 Discul 3 Discul 1,2 sau 3

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Ziua de repaus

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Ziua de repaus

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Activitate recreativa

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Activitate recreativa

in zilele 6 si 7, odihniti-va o zi si bucurati-va de o activitate recreativa in cealalt.
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SAPTAMANILE 17-24

ETAPA 3: ENERGIZARE

Energizarea este etapa in care aspectul devine functional. Fie ca scopul este sa devii un sportiv
mai bun, sau pur si simplu sa arati si sa te simti mai bine in general, aceasta etapa te va ajuta
sa iti maximizezi performanta, pentru a-ti atinge obiectivele.

ZIUA 1

ZIUA 2

ZIUA 3

ZIUA 4

ZIUA 5

ZIUA 6

ZIUA 7

Saptamanile

17-19

Saptamana
20

Saptamanile
21-23
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Saptamana

24

Saptamani obisnuite | Saptamana de repaus § Saptamani obisnuite | Saptamana de repaus

Energizarea
mijlocului

Metabolic 3

Energizarea partii
superioare a corpului

Metabolic 3

Energizarea
ntregului corp

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Ziua de repaus

Metabolic 3

Antrenament

de energizare

Ziua de repaus

Antrenament

de energizare

Ziua de repaus

Activitate recreativa

Energizarea
mijlocului

Metabolic 3

Energizarea partii
superioare a corpului

Metabolic 3

Energizarea
intregului corp

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Zi de odihna sau
activitate recreativa

Ziua de repaus

Metabolic 3

Antrenament

de energizare

Ziua de repaus

Antrenament

de energizare

Ziua de repaus

Activitate recreativa

in zilele 6 si 7, odihniti-va o zi si bucurati-va de o activitate recreativi in cealalta.
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INTRA IN PROGRAM!

Acest program de exercitii iti explica exact cand sa faci fiecare tip de exercitiu in cadrul fiecarei
etape, cand sa-ii iei ziua sau saptaména libera sau cand sa treci la etapa urmatoare. Asigura-te
ca ai afisat programul de exercitii intr-un loc vizibil (noi sugeram sa il afisezi pe perete), consulta-|

des si marcheaza progresul pe toata durata programului!

Herbalife24FIT este un program de 24 de saptamani, creat sa iti dezvolte conditia fizica intr-
un mod eficient si sustenabil. Creat de Herbalife impreuna cu kinetoterapeutul si specialistul
in performanta, Robert Forster, acest sistem de home-fitness foloseste principiile periodizarii
pentru a varia sistematic exercitiile si intensitatea, ajutandu-te sa ajungi la adaptabilitate fizica
maxima. Asadar, programul a fost impartit in trei etape de cate opt saptamani, fiecare construind

pe progresul obtinut anterior.

Nu uita, Herbalife24FIT este creat pentru a fi parcurs in ordine. Indiferent de experienta ta
sportiva actuala sau anterioara, este important sa lucrezi la stabilitate si flexibilitate inainte de
aincepe sa lucrezi la intarire si energizare. Desi multe persoane mai experimentate vor dori sa
treaca peste anumite etape, va recomandam sa incepeti cu Etapa 1 si sa urmati programul pas
cu pas pentru a reduce riscul ranilor si a atinge cele mai bune rezultate. Nu uita ca unii dintre

cei mai buni sportivi au folosit cu succes aceasta metoda!

PREGATESTE-TE! URMEAZA SA DEVII UN SPORTIV
DE 24 DE ORE™!
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MAI MULTE DESPRE
PROGRAM!

CELE DOUA TIPURI DE ANTRENAMENTE:
Pe durata fiecarei faze de opt saptamani vei alterna intre doua tipuri de antrenamente.
Fiecare antrenament va dura aproximativ 30 de minute si iti va oferi exercitii de flexibilitate,

urmate de un set strategic de exercitii.

Exercitiile de intarire se vor concentra pe structura ta fizica — muschii, oasele, incheieturile si

tesutul conjunctiv. Aceste antrenamente sunt pe discurile 1, 2 si 3 in fiecare faza.

Exercitiile metabolice iti vor imbunatati metabolismul - modul in care corpul tau arde caloriile.

Aceste antrenamente sunt pe discul 4 in fiecare etapa.

Zile si Saptamani de Recuperare:
Tine minte, corpul tau devine mai puternic in timp ce te odihnesti. Acesta este motivul pentru

care am introdus o zi de odihna in fiecare saptaméana si o saptaméana de odihna in fiecare luna:

ZILE DE ODIHNA
Fiecare a sasea si a saptea zi din program vei avea o zi de odihna si una pentru a participa la
o activitate recreativala alegere. Chiar si cei mai bine antrenati atleti din lume isi iau zile libere.

Asa ca odihneste-te, corpul tau are nevoie de asta.

SAPTAMANILE DE ODIHNA

in fiecare a patra siptamana te vei bucura de un program modificat, mai relaxat.

Nota: Modificarea programului poate minimiza rezultatele. Cu toate astea, daca simti nevoia sa faci schimbari in timpul
saptamanilor de odihna, asigura-te ca participi cel putin la un antrenament structural si la unul metabolic in fiecare
saptamana si ca nu vei face niciodata doua antrenamente structurale sau doua antrenamente metabolice unul dupa altul.
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