Bine ai venit la programul tau de mentinere a starii de bine pe perioada sarcinii!
Programul complet iti asigura antrenamente variate pe intreaga perioada a sarcinii!

Instructiuni de folosire a programului de gravide:

Abonament complet

98 lectii de antrenament

\ Tnstr
ELENA GHEORGHITA

(0/5)

o~ Abonament complet

Dupa ce ai accesat butonul de incepe cursul, ti se va deschide aceasta pagina:

Q Abonament complet 5 din 103 elemente Nr. Antrenamente deji
executate

Lectii De Respiratie D:> Reducere lists

Nt G L LI Lectie de respiratie si constientizare coloan3 si
model respirator

model respirator - AC

Constientizarea respiratiei diafragmatice - AC

Lectii de respiratie si planseu pelvin - AC

E8  Lectii de respiratie si contractie abdominala - AC

Lectie de respiratie — reeducare planseu pelvin
din culcat pe spate - AC

a ALl

Recomandarea este sa incepi progresiv, cu lectiile de respiratie, pentru ca acestea te vor invata sa iti
descoperi corpul si sa te antrenezi usor. Lectiile de respratie le poti folosi fie ca incalzire inaintea
programelor de reeducare la efort sau chiar ca si cool doer


Ella
Sticky Note

Ella
Sticky Note
respratie in respi


In stanga vei avea lista de categorii de exercitii, cu toate exercitiile pe fiecare categorie. (acestea
poti sa le restrangi,apasand pe sagetica de limitare a meniului)

Q Abonament complet 5 din 103 elemente Nr. Antrenamente deji
executate

Lectii De Respiratie O:> Reducere lists

B Lecte de respiatie 5i congientzare coloan 5 Lea de respiratie si constientizare coloana si
model respirator

model respirator - AC

Constientizarea respiratiei diafragmatice - AC
Lectii de respiratie si planseu pelvin - AC

E8  Lectii de respiratie si contractie abdominala - AC

y

Lectie de respiratie — reeducare planseu pelvin
din culcat pe spate - AC

n dreapta ecranului va aparea video-ul pe care il selectezi si care te va ghida in
executia antrenamentelor.

Lectii De Respiratie antrenament pe care vrei sa il executi, acestea fiind

(\ Din aceasta lista, ulterior vei alege tipul de
ordonate conform evolutiei sarcinii.

Plan De Antrenament De 6 Saptimani Pentru Lectiile de respiratie le potiface ori de cate ori ai
Craglwes Reaislonfetla Elor nevoie pe intreaga perioada a sarcinii.

Le-am denumit lectii, pentru ca te invata cum sa

Antrenamente De Crestere A Fortei v L. C s .
. B respiri g cum sa Itl cunostl COI’pLIl.

Sunt antrenamente educative si  usoare,

Antrenamente De 15-40 Minute Pentru . A L .
5 executabile p&nain ziua in care mergi sa nasti.

Trimestrul 2

Antrenamente De 15-40 Minute Pentru
Trimestrul 3

Antrenamente De Reducere A Durerilor U


Ella
Sticky Note
de corectat cuvantul lectie si respiratie cu  ț


Q Abonament complet 5 din 103 elemente

* constienfizarea respirafiel (descoperirea propriulul corp/ explorarea corpulul §i a respirafier) cu

Lectii De Respiratie - ajutorul mainilor

informatii educative/explicative in legatur cu nivelul de fatigabilitate si in legétura cu starea de

congestie nazald resimfita in pericada sarcinii.
Lectie de respiratie si constientizare coloan si

model respirator - AC * exercifii respiratorii de stimulare a diafragmului si de imbunétatire a amplitudinii respiratorii

* invaldm si crestem progresiv amplitudinea respiratorie prin utilizarea apneei intre inspir si expir

si cresterea progresiva a perioadei de inspir si expir.
Constientizarea respiratiei diafragmatice - AC

Lectii de respiratie si planseu pelvin - AC

Lectii de respirafie si contractie abdominala - AC Ai finalizat leclia aceasta la octombrie 21, 2024 1:42 pm

Lectie de respiratie — reeducare planseu pelvin
din culcat pe spate - AC URMATOAREA

@™\ Lediii de respiratie pe o parte - AC
Sub fiecare video ai o descriere amanuntita despre ceea ce urmeaza sa vezi sau sa antrenezi.

Odata ce aifinalizat antrenamentul, ai optiunea sa bifezi ”Finalizeazd” pentru a marca
antrenamentul ca deja realizat (isi va schimba culoarea in verde)

Cautd continutul cursului Q Abonament complet 5 din 103 elemente

permitem plamanilor s& se expansioneze usor s& avem capacitatea s& sustinem un efort infens in

LGCPI De Resplratle e momentul nasterii.

* rearlicularea/constienizarea zonei dorsale, exercifii

¢ antrenarea inspirului si expirului folosind posturarea si presinile manauale

lectia urmatoare * constientizarea respiratiei diafragmatice si a mobilitatii costale si respiratiei dorsocostale.

Lectii de respiratie si planseu pelvin - AC

lectie deja finalizata

Lectii de respiratie si contractie abdominals - AC

Lectie de respiratie — reeducare planseu pelvin

Lectia urmdtoare
din culcat pe spate - AC = T -
Lectia anterioard

Lectii de respiralie pe o parte - AC GPREV URMATOAREA

Respiratie cu detensionarea coloanei vertebrale -

@AC

Urmatorul din lista, este planul de "Antrenamentele de reeducare la efort”

Iti recomand din suflet s& executi minim 2 lectii de respiratie, pentru a te familiariza cu explicatiile si
cu limbajul.



Acestea sunt impartite pe 3 nivele de intensitate de efort. Primul nivel, poate fi executat de oricine,
din orice moment al evolutiei sarcinii si iti va acoperi 6 saptdmani de antrenamente a cate 3
antrenamente pe saptaména, organizate pe grupe musculare (picioare, fesieri, planseu
pelvin si brate)

Plan De Antrenament De 6 Saptimani
Pentru Cresterea Rezistentei La Efort Nivelul de intensitate
—_—— e .

saptimana

f
S1-Easy 1-AC e 81- Easy 1 = Antrenamentul din
Y

Saptamanal

S1-Easy 2- AC

S1Easy 3 - AC

$2-Easy 1-AC

$2-Easy 2 - AC

S2- Easy 3- AC

Daca vrei mai multe antrenamente saptamanale, poti executa antrenamente din urmatoarele
categorii, (crestere a fortei, trimestrul 2 sau trimestrul 3),

Logica acestor exercitii este sa creasca progresiv intensitatea de la o saptamana la alta, pentruate
adapta la efort si la modificarile hormonale la care este supus corpul

Daca antrenamentul easy este prea usor pentru tine,
(cand 1l executi intocmai fara pauze, inafara de cele
date de antrenament) atunci poti trece din start
sa facicelelalte antrenamente, fie mediu, fie hard).

Plan De Antrenament De 6 Saptamani
Pentru Cresterea Rezistentei La Efort

S0 - Easy Z- AL

Saptamana é, antrenament
usor,al treilea din saptamana

S6- Easy 3-AC

Plan De Antrenament De 6 Saptamani
Pentru Cresterea Rezisteniei La Efort

S6 - Medium 1- AC
$1-Medium 1- AC

Saptamana | antrenament
mediu,al deilea din siptdma

-

5 S6-Medium 2- AC

. Saptiména 8, antrenament
§1- Medium 2 - AC mediu,al treilea din saptimand,
e ——
] $6-Medium 3-AC

Saptamdana i, antrenament intens,
e i 4 primul din saptamand
$1-Medium 3 - AC 0 STHard1-AC o

—

S1— Hard 2- AC



Unele gravide au combinat acelasi antrenament de la nivele diferite de intensitate, unul dupa altul
(adica S1 Easy1 siimediat S1Medium1) pentru a crea un antrenament mai lung si maiintens. Depinde
de timpul pe care il ai si de starea ta).

Daca intr-o zi vrei totusi sa faci un antrenament dar te simti fara vlagd, poti automat sa alegi omologul
lui din nivelul inferior de intensitate.

De asemenea, daca pornesti de la un nivel redus de intensitate, dupa 6 saptamani de executie a
intregului program de reeducare la efort vei avea capacitatea sa o iei de la capat cu urmatoarele 6
saptamani de la nivelul urmator.

Spor la treaba siincredere in tine!!

De ce este important sa crestem

Antrenamente De Crestere A For]‘e__ij - forta?
Pentru ca avem nevoie de forta

pentru a preveni degradarea

articulatiilor si instalarea durerilor.

Flotari pas 1- AC

Acest setde 10 pasi pentru executia
corecta a unei flotari pe langa faptul
ca iti va creste forta in brate,
abdomen, spate, te va ajuta sa
menti o forma corecta de executie a
mai multor exercitii, pentru a

21 Ef_ax_t_—_a Al S ) preveni accidentarea in
timpul antrenamentelor mai alerte si mai dinamice.

Flotari pas 2 - AC

Stim ca e greu sa antrenam bratele, dar toate vrem sani fermi si spate sanatos dupa nastere!

Urmatoarele categorii descrise sunt antrenamentele pentru trimestrul 2 si pentru trimestrul 3.

Acestea sunt antrenamente variate, care pot fi
AitenamanieDe TSA0 Minie B w;tercalate |r11;cre antrenamentele dj ree.d.uce;re::3 dg
: = efort sau pot fi executate ca a atare, de minim 2-3 ori

Mﬂt‘l—zh Culoarea verde =antrenament o pA . o ]
e pe saptamana, pentru a simti un efect terapeutic a

programului de antrenament.

B8  Antrenare abdomen si spate trimestrul 2 - AC

Antrenamentele din trimestrul 2 sunt antrenamente
de scurta durata, care pot fi executate unul dupa
B  Antrenament paravertebrali patrupedie altul, pentru a face o ora intreaga de antrenament,

trimestrul 2 - AC in cazul in care simti ca e insuficient si poti sustine
mai mult efort. (nu este exclus sa faci antrenamente

din trimestrul 3 in trimestrul 2) .
@  Umeri si spate din patrupedie trimestrul 2 - AC




ente De 15-40 Minute Pentru
Trimestrul 3

S ——

Antrenament cu focus pe stabilizarea bazinului
trimestrul 3 - AC

Antrenament mers trimestrul 3 - AC

Antrenament din picioare trimestrul 3 - AC

Antrenamentele din Trimstrul 3 sunt
antrenamente de 28-40 min care sa te
sustina pe perioada activa a trimestrului
3. Sunt gandite progresiv, si pe zone
diferite de antrenament si focus a
corpului.

Tn_momentul in care crezi ca acestea nu
ti se mai potrivesc, poti reveni automat
la antrenamentele de reeducare de efort
din modului Easy, sau antrenamente
mai scurte din Trimestrul 2.

Una din cheile acestui program este ca te sustinem in mentinerea starii tale de bine.

in aceasta sectiune gasiti solutii si explicatii pentru eventualele tale dureri.

Antrenamente De Reducere A Durerilor

Decontractarea abdomenului trimestrul 2 Dureri -

AC

Alinarea durerilor de spate trimestrul 2 - AC
Dureri

Eliberarea tensiunilor din zona soldurilor,
bazinului inferior trimestrul 2 Dureri - AC

Sper ca v-a fost de folos!

ZAMBEZ-VOUS'! si exersare placuta!!!

Gasesti 6 antrenamente scurte, care
pot fi facute oricand ai nevoie pe
intreaga perioada a sarcinii, chiar si
fara sa ai dureri, pentru ca, te vor
invata despre ele, te vorinvata cum sa
reactionezi si ce sa faci daca acestea
te prind in timpul noptii sau Tn timpul
zilei la birou si nu ai cum sa deschizi
programul si sa le faci ghidat.

Creste-ti starea ta de bine! (pentru binele copilului, TU tebuie sa fi bine!)



