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Calea completa catre un corp tonifiat si
sanatos in doar 9 saptamani

Realizat de Mihaela Dragomir
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INTRODUCERE

Acest program este despre a construi discipling, incredere si un stil de
viata care te sustine pe termen lung.

In urmé&toarele 75 de zile, vei invata sa ai mai multa grija de corpul tau si
sa faci alegeri care te vor aduce la cea mai buna versiune a ta.

Acest E-book este ghidul tau pas cu pas — de la antrenamente si
alimentatie, pana la mentalitate si obiceiuri zilnice. Totul este construit
simplu si clar, astfel incat s& fti fie tie usor sa mergi mai departe in
fiecare zi.

Transformarea nu se intampla peste noapte.

Dar daca ramai constanta, rezultatele vor aparea.
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DESTRE

MIHAELA

Progresul meu

Buna,

Sunt antrenoare si sportivd de performantd, iar disciplina, echilibrul si
evolutia ma definesc.

Pasiunea mea pentru sport a inceput din copilarie, ca o bucurie naturala
de a fi in miscare. In timp, aceasta m-a dus spre competitii de fitness,
unde am invétat ce inseamna cu adevdrat disciplina si increderea in
sine.

Ast&zi, imi doresc s& ofer mai departe tot ceea ce am invéatat. Cred ca
sportul nu schimb& doar corpul, ci si felul in care te vezi pe tine. lar cea
mai mare satisfactie pentru mine este sd vad cum oamenii capéata
incredere si se simt bine in pielea lor .
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Ce vel obtine In
75 de zile cu
acest program

Aceasta provocare de 75 de zile este
conceputa pentru a te ajuta sa iti
transformi nu doar corpul, ci si
mentalitatea.

Printr-o combinatie de antrenamente la
sald, miscare zilnica in aer liber, hidratare,
alimentatie echilibrata si educatie despre
sanatate, vei construi treptat obiceiuri care
iti sustin progresul pe termen lung.

Pe parcursul programului vei invata sa fii
mai disciplinata, mai constanta si mai
atenta la nevoile corpului tau.

Beneficiile acestui program:

Vei dezvolta disciplina si constanta in
rutina ta zilnica.

iti vei imbun&t&ti conditia fizica si nivelul
de energie.

Veiinvata sa faci alegeri alimentare mai
constiente si echilibrate.

Vei construi un stil de viata sanatos care
poate continua si dupa cele 75 de zile.

La finalul acestei provocari nu vei avea
doar rezultate fizice, ci si o mentalitate
mai puternica.



Regulile Provocarii
de 75 de Zile

Acest program este construit in jurul unor reguli simple care te ajuta sa

iti construiesti disciplind si constanta. Scopul provocarii nu este

perfectiunea, ci dezvoltarea unor obiceiuri care iti pot transforma stilul

de viata.

Respectarea acestor reguli zilnice te ajutd sa iti mentii focusul si s& iti
creezi o rutind sanatoasa. Prin repetarea acestor actiuni in fiecare zi,
corpul si mintea ta se vor adapta treptat la un stil de viata mai activ si

mai echilibrat.

\
7 )

Regulil Zilnice )

1 ora de antrenament la sala

v

=
Consuma minimum 2 litri de
apa pe zi.

&

Urmeaza un regim alimentar
echilibrat, potrivit pentru
obiectivele tale.

in fiecare zi de antrenament.

N

(O]

1 ord de miscare in aer liber
(mers, alergare sau alta

activitate).

LJ

Citeste cel putin o pagina
dintr-o carte despre
sanatate, fitness sau nutritie.

3

Fa o fotografie de progres o
data pe saptamana pentru a
urmari schimbarile.

Prin respectarea acestor reguli simple, veiincepe saiti construiesti
disciplina si constanta care stau la baza oricarei transformari reale.
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Educatie
Nutritionala
De Baza

Alimentatia joaca un rol esential in aceasta
provocare de 75 de zile. Antrenamentele si
miscarea zilnica iti vor ajuta corpul s
devina mai puternic, insd modul in care fti
hranesti organismul va influenta direct
energia, recuperarea si rezultatele pe care
le vei obtine.

Scopul acestui program nu este sa iti
schimbe complet stilul alimentar peste
noapte, ci sa te ajute sa iti imbunatatesti
treptat obiceiurile. Chiar si mici ajustari in
modul in care mananci pot face o diferenta
semnificativa atunci cand sunt mentinute
constant.

Nu vei gasi un plan alimentar in acest
ebook, deoarece aceste planuri sunt de
obicei personalizate si adaptate fiecarei
persoane.

in schimb, vei g&si in acest capitol
informatiile de baz& care te vor ajuta sa
intelegi mai bine nutritia si sa iei decizii
informate pentru propriul tau stil de viata.

Daca cauti un meniu personalizat iti
recomand sa ceri sfatul unui nutritionist.
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telegerea si executarea
corecta a exercitiilor

O executie corecta te ajuta sa lucrezi exact grupele musculare vizate, sa
eviti accidentarile si sa vezi rezultate mai rapide si mai eficiente.
Nu este vorba doar despre cat de mult ridici, ci despre cum controlezi

miscarea.

=
=

In acest program, accentul este pus

pe control, forma si constientizarea
corpului.

Este mai important sa faci un
exercitiu corect, cu o greutate
potrivita, decat sa cresti greutatea
fara sa mentii tehnica.

Pozitia corpului, ritmul executiei si
respiratia influenteaza direct
rezultatele tale.

Chiar si mici ajustari pot face
diferenta intre un exercitiu eficient
si unul executat superficial.

De aceea, este important sa inveti
sa fii atentd la modul in care te
misti, nu doar la numarul de
repetari.

= By 8
Coborare lenta.
Pozitie corecta.

Urcare controlata. |

Pe TikTok postez zilnic videoclipuri
explicative pentru a te ajuta sa
executi corect fiecare miscare. §§ ¥
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De ce disciplina
bate motivatia

Multi oameni cred c& au nevoie de motivatie pentru a incepe si pentru a
continua un program de fitness. in realitate, motivatia este doar un
impuls temporar. Ea apare atunci cand suntem entuziasmati, inspirati
sau cand incepem ceva nou, dar de cele mai multe ori dispare atunci
cand lucrurile devin dificile.

Un mindset puternic, in schimb, nu depinde de starea de moment. El se
construieste prin disciplina, consecventa si prin capacitatea de a
continua chiar si in zilele in care nu ai chef sau nu te simti motivata.

Aceasta este una dintre cele mai importante lectii ale provocarii de 75
de zile: inveti s& faci lucrurile care te apropie de obiectivele tale chiar si
atunci cand motivatia lipseste.

Motivatie Mindset
Apare si dispare Este construit prin discipling
Depinde de emoti Nu depinde de starea de
: moment
Este puternica la inceput Te ajuta sa continui chiar si

in zilele dificile
Creeaza rezultate pe
Obstacole termen lung

Scade atunci cand apar

Motivatia te ajuta saincepi. Mindsetul te ajuta sa continui.
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De ce este important acest
lucruin cele 75 de zile

Provocarea nu este doar despre sport sau alimentatie. Este despre
construirea unei mentalitati care te ajuta sa devii mai disciplinata si mai

constanta.

Pe parcursul acestor 75 de zile vei descoperi ca adevarata schimbare nu
vine din motivatie, ci din deciziile mici pe care le iei in fiecare zi.

Motivatia te ajuta sa incepi.
Disciplina te ajuta sa continui.
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