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Cum folosesti
acest ghid

Capitolele 1-4 iti explica de ce are
corpul tau nevoie de miscare si de cata
miscare are nevoie. Le citesti o singura
data, in aproximativ 20 de minute.

Capitolul 5 este planul de miscare
pentru prima saptamana. Pe acestaiil
tii la indemana si il urmezi zi cu zi.

Cifrele din paranteze drepte, de
exemplu [2], arata studiul din care vine
informatia. Lista studiilor e la finalul
ghidului.

CUM FOLOSESTI ACEST GHID
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Cuvinte pe care le
intalnesti in ghid

CUVANT CE INSEAMNA

Masa cantitatea de muschi din

musculara corpul tau

Antrenament exercitii in care muschii

de forta imping sau trag o greutate:
corpul tau, un rucsac plin,
gantere

Miscare aeroba miscare care iti ridica pulsul
si te face sa respiri mai
repede: mers alert, bicicleta,
inot, alergare

Repetare un exercitiu facut o singura
data, de la pozitia de pornire
pana inapoi la ea

Serie mai multe repetari facute una
dupa alta, fara pauza

Recompozitie mai multa masa musculara si

corporala mai putina grasime, chiar
daca greutatea de pe cantar
ramane aceeasi

CUM FOLOSESTI ACEST GHID
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Organizatii pe care
le intalnesti in ghid

ORGANIZATIE CINE ESTE

OMS

NSCA

Organizatia Mondiala a Sanatatii
(in engleza WHO), agentia
Natiunilor Unite pentru sanatate;
publica recomandarile de
miscare pentru adulti

National Strength and
Conditioning Association,
asociatia americana a
antrenorilor de forta; publica
manualele dupa care se
pregatesc antrenorii

CUM FOLOSESTI ACEST GHID
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Te recunosti?

Am scris acest ghid pentru adulti de
peste 35 de ani, cu job si familie. Daca
macar una dintre situatiile de mai jos e
despre tine, ghidul e pentru tine.

@ Te trezesti fars viaga, iar seara,
dupa munca si treburile casei, nu
mai ramane nimic pentru tine.

0 Te ridici cu grija de pe scaun, cu
spatele si ceafa intepenite dupa
ore in fata ecranului.

e Urci doua-trei etaje si ramai fara
aer.

Q Alegi haine largi, ca sa nu te mai
stranga nimic cand te asezi.

TE RECUNOSTI?
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Ai mai inceput de cateva ori sa faci
miscare si te-ai oprit la prima
saptamana aglomerata. Te temi de
inca un esec.

Cari bagaje, muti o piesa de mobila
sau schimbi o roata si ramai apoi
cu dureri de spate.

Nu mai tii pasul cu copiii la joaca.

Iti vezi parintii mergand prin
policlinici si nu vrei sa ajungi sa
depinzi de altii.

Aceste situatii apar la aproape toti
adultii cu job si familie. Ele vin dintr-o
viata plina, in care miscarea a ramas
pe ultimul loc.

TE RECUNOSTI?
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Ce gasesti in acest ghid

e cata miscare pe saptamana
recomanda Organizatia Mondiala a
Sanatatii unui adult;

e ce tip de miscare iti pastreaza forta

si masa muscularg;

* un plan de miscare pentru prima
saptamana, cu 20-30 de minute pe
zi, pe care il faci acasa.

Ce nu gasesti in acest ghid

Ghidul nu iti promite un numar de
kilograme si nu contine diete. Nu
contine nici antrenamente facute
pentru sportivi de 20 de ani.

TE RECUNOSTI?



Ce pierde corpul
tau fara miscare,
dupa 35 de ani
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Corpul tau pastreaza forta pe care o
folosesti. Daca ziua ta inseamna birou,
masina si canapea, corpul tau
pastreaza doar forta de care ai nevoie
ca sa stai pe scaun. Restul fortei se
pierde incet, fara durere.

Aproape toti adultii din Romania sunt in
aceeasi situatie.

in Romania, 3,2% dintre barbatii de 35—
44 de ani fac antrenament de forta de
cel putin doua ori pe saptamana. Adica
trei barbati din o suta. in Uniunea
Europeana, media este de 23,9%. Cele
150 de minute de miscare aeroba pe
saptamana le fac 13% dintre barbatii
din Romania de aceeasi varsta. Media
din Uniunea Europeana este de 37%
[9].

CAPITOLUL 1 DIN 6
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Aceste cifre vin dintr-o ancheta
Eurostat din 2019, in care oamenii au
spus singuri cata miscare fac. Daca
nici tu nu faci atata miscare, estiin
aceeasi situatie ca aproape toti adultii
de varsta ta.

Cata masa musculara

si cata forta pierzi

Cercetatorii au comparat adulti tineri
cu adulti in varsta. Barbatii pierd in jur
de 0,5% din masa musculara in fiecare
an, iar femeile in jur de 0,4%. Forta
scade de doua pana la cinci ori mai
repede decat masa musculara [5].

Manualul dupa care se pregatesc
antrenorii da o cifra apropiata: la adultii
in varsta care nu fac antrenament de
forta, forta scade cu 10-20% la fiecare
zece ani [71].

CAPITOLUL 1 DIN 6
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De aceea observi intai ca sacosele par
mai grele si ca obosesti pe scari.
Schimbarea din oglinda o vezi mult mai
tarziu.

Ce legatura are forta
cu sanatatea ta

Un studiu a masurat cat de tare strang
cu mana aproape 140.000 de adulti din
17 tari. Cercetatorii au urmarit apoi
acesti adulti timp de patru ani. La
fiecare 5 kg de forta in minus la
strangerea mainii, riscul de deces a
fost cu 16% mai mare, indiferent de
cauza decesului [4].

Cercetatorii folosesc strangerea mainii
ca test simplu al fortei din tot corpul.

CAPITOLUL 1 DIN 6
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Cum recastigi masa
musculara si forta

Masa musculara si forta se recastiga
prin antrenament de forta, la orice
varsta. NSCA, asociatia americana a
antrenorilor de forta, a analizat
cercetarile de pana acum. Concluzia
NSCA este ca antrenamentul de forta e
o0 metoda puternica impotriva pierderii
de forta si de masa musculara care
vine odata cu varsta [6].

RETINE.

Fara miscare pierzi masa musculara
si forta, iar forta se pierde mai

repede decat masa musculara.
Antrenamentul de forta combate
ambele pierderi.

CAPITOLUL 1 DIN 6
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Cata miscare
iti trebuie si ce
tip de miscare
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Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS,
in engleza WHO) a publicat in 2020
recomandarile de miscare pentru adulti
[1]. Pentru adultii de 18-64 de ani, OMS
recomanda trei lucruri.

1. Miscare aeroba. intre 150 si 300 de
minute pe saptamana de miscare
aeroba moderata, cum e mersul in ritm
alert. Daca alegi miscare aeroba
intensa, cum e alergarea, iti ajung 75
pana la 150 de minute pe saptamana.
Poti combina miscarea moderata cu
cea intensa.

2. Antrenament de forta, de cel putin
doua ori pe saptamana. Exercitii care
pun la lucru toate grupele mari de
muschi: picioare, spate, piept, umeri,
brate si abdomen.

CAPITOLUL 2 DIN 6
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3. Mai putin timp petrecut pe scaun.
inlocuiesti o parte din timpul in care
stai jos cu miscare, oricat de usoara ar
fi miscarea.

Cum iti dai seama
daca miscarea e
moderata sau intensa

OMS masoara efortul pe o scara de la
0 la 10. Zero inseamna ca stai pe
scaun. Zece inseamna cel mai mare
efort de care esti tu in stare [1].

EFORT PE

TIP DE SCARA 0- CUM ITI DAI SEAMA

MISCARE '

g 10

Moderata 5-6 respiri mai repede;
poti vorbi, dar nu poti
canta

Intensa 7-8 poti spune doar

cateva cuvinte intre
doua respiratii

CAPITOLUL 2 DIN 6
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Semnul din ultima coloana se numeste
testul vorbitului. il foloseste CDC,
agentia de sanatate publica din Statele

Unite [10].

Cum arata intr-o saptamana
cantitatea minima de miscare

CE FACI CAT FACI

Mers in ritm 5 zile,

alert cate 30
de minute

Antrenament 2 zile,

de forta cate 20-
30 de
minute

Pauze de la 0 pauza

scaun pe ora

EXEMPLU

drumul spre
serviciu, o
plimbare dupa
cina

antrenamentul din
capitolul 5

te ridici, faci cativa
pasi, iti intinzi
spatele

CAPITOLUL 2 DIN 6
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Daca acum nu
faci deloc miscare

OMS spune ca orice cantitate de
miscare e mai buna decat nicio
miscare. Incepi cu putind miscare si

adaugi treptat [1]. Zece minute de mers

pe zi sunt un inceput bun.

Cati pasi pe zi iti trebuie

O analiza a 15 studii, cu peste 47.000
de adulti, a numarat pasii zilnici ai

participantilor si i-a urmarit ani la rand.
Cu cét participantii faceau mai multi
pasi pe zi, cu atat riscul lor de deces
era mai mic. La adultii sub 60 de ani,

riscul de deces a fost cel mai mic la cei

care faceau 8.000-10.000 de pasi pe

zi. Cei care faceau mai multi pasi nu au

avut un risc si mai mic [3].

CAPITOLUL 2 DIN 6
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Tinta ta este, asadar, de aproximativ
8.000 de pasi pe zi. Cu 20.000 de pasi
pe zi nu castigi mai mult.

RETINE.

ti trebuie mers alert in cinci zile din
sapte, antrenament de forta de doua

ori pe saptamana si pauze de la
scaun. Pornesti de la cata miscare
poti face acum.

CAPITOLUL 2 DIN 6



03

CAPITOLUL 3 DIN 6

La ce te
ajuta miscarea
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Din 2017 antrenez adulti trecuti de 35
de ani. Cand i intreb ce isi doresc,
aproape niciunul nu imi raspunde ,mai
multd masa musculara”. imi spun ca
vor sa urce scarile fara sa gafaie, sa se
aplece fara teama si sa le vina bine
hainele. Toate aceste dorinte se
implinesc prin trei lucruri: forta,
mobilitate si recompozitie corporala.

Forta

Forta e ce iti lipseste cand sacosele
par mai grele decat acum zece ani. O
recapeti prin antrenament de forta.
Primele rezultate le observi in viata de
zi cu zi: urci scarile mai usor, cari
cumparaturile fara sa te opresti, te
ridici de pe podea fara sprijin.

CAPITOLUL 3 DIN 6
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Mobilitate

Mobilitatea inseamna cat de liber se
misca articulatiile tale. Ai mobilitate
buna cand ajungi cu mana la raftul de
sus, te apleci dupa un obiect siintorci
capul ca sa dai cu spatele masina.
Pierzi mobilitatea daca stai mult timp in
aceeasi pozitie. O recapeti daca faci
fiecare exercitiu complet, de la pozitia
de jos pana la pozitia de sus.

Recompozitie corporala

Recompozitia corporala inseamna mai
multa masa musculara si mai putina
grasime. Greutatea de pe cantar poate
ramane aceeasi, dar hainele iti vin
altfel. De aceea iti masori progresul si
cu centimetrul de croitorie, si dupa
greutatea pe care o ridici la
antrenament.

CAPITOLUL 3 DIN 6
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Ce spune OMS despre
miscare si sanatate

OMS a adunat cercetarile despre
adultii care fac miscare regulat [1]. La
acesti adulti, cercetatorii au gasit:

® risc mai mic de deces, din orice
cauza si din boli de inima;

® mai putine cazuri noi de tensiune
arteriala mare, de diabet de tip 2 si
de unele tipuri de cancer;

* mai putine simptome de anxietate si
depresie;

®* memorie si atentie mai bune si somn
mai bun.

Aceste concluzii apartin OMS si
privesc miscarea in general. Programul
meu nu promite efecte asupra vreunei
boli, iar acest ghid nu tine loc de sfatul
medicului tau.

CAPITOLUL 3 DIN 6
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Doua repere in
plus: somnul si talia

Pe langa miscare, poti urmari pe cont
propriu inca doua repere simple.

e Somn: cel putin 7 ore de somn pe
noapte, in mod regulat. Aceasta e
recomandarea comuna a doua
societati americane de medicina a
somnului [11].

e Talie: o talie mai mica decat jumatate
din inaltimea ta. La o inaltime de 170
cm, asta inseamna o talie sub 85 cm.
Reperul vine din ghidul britanic NICE
[12].

Niciunul dintre cele doua repere nu e
un diagnostic. Le verifici o data pe
lund, cu un ceas si un centimetru de
croitorie.

CAPITOLUL 3 DIN 6
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De ce pun accent pe
antrenamentul de forta

Mersul pe jos e baza, dar mersul nu
ajunge ca sa iti pastrezi masa
musculara. De aceea OMS recomanda,
separat de mers, antrenament de forta
de doua ori pe saptamana [1].

O analiza din 2022 a adunat 16 studii
despre adulti care fac antrenament de
forta. Riscul lor de deces, de boli de
inima si de diabet a fost cu 10-17% mai
mic decéat riscul adultilor care nu fac
antrenament de forta. Cea mai mare
scadere a riscului a aparut la 30—-60 de
minute de antrenament de forta pe
saptamana [2].

CAPITOLUL 3 DIN 6
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Aceste 16 studii au urmarit oameni ani
la rand si i-au comparat intre ei.
Studiile arata ca adultii care fac
antrenament de forta sunt si mai
sanatosi. Ele nu dovedesc ca
antrenamentul de forta este cauza.
Toate cele 16 studii arata insa aceeasi
legatura, iar 30-60 de minute pe
saptamana inseamna doua
antrenamente scurte.

RETINE.

Miscarea iti aduce forta, mobilitate si
recompozitie corporala. Pentru

inceput iti ajung doua antrenamente
scurte de forta pe saptamana, plus
mersul.

CAPITOLUL 3 DIN 6
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CAPITOLUL 4 DIN 6

Ce e diferit
la barbati
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Recomandarile OMS sunt aceleasi
pentru barbati si pentru femei. La
barbati se adauga patru lucruri pe care
merita sa le stii.

Barbatii pierd mai multa masa
musculara decat femeile. Odata cu
varsta, barbatii pierd in jur de 0,5% din
masa musculara in fiecare an, iar
femeile in jur de 0,4% [5]. in zece ani,
un barbat pierde aproape 5% din masa
musculara.

CAPITOLUL 4 DIN 6
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Forta scade inaintea masei musculare.
Cand cercetatorii au masurat si forta, si
masa musculara la aceiasi oameni,
forta a scazut de doua pana la cinci ori
mai repede decat masa musculara [5].
Bratul tau poate arata aproape ca
acum zece ani si totusi sa ridice o
greutate mai mica. Asa ajungi sa te
doara spatele dupa ce muti o canapea
sau schimbi o roata.

Forta mainii arata cata forta ai in tot
corpul. In studiul pe aproape 140.000
de adulti din 17 tari, la fiecare 5 kg de
forta in minus la strangerea mainii,
riscul de deces a fost cu 16% mai mare
[4]. Strangerea mainii este doar testul.
Pentru viata ta de zi cu zi conteaza
forta din picioare, din spate si din
brate.

CAPITOLUL 4 DIN 6
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Greseala cea mai frecventa: reiei
antrenamentul cu greutatile pe care le
ridicai la 25 de ani. iti amintesti
exercitiile, dar tendoanele si
articulatiile tale n-au mai dus
asemenea greutati de ani de zile. Asa
apar accidentarile la umar si la spate,
in primele saptamani de antrenament.
Regula pe care o predau si viitorilor
antrenori este aceasta: intai inveti sa
executi corect exercitiul, apoi adaugi
greutate.

CAPITOLUL 4 DIN 6
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Ce faci cu aceste informatii. iti ajung
doua antrenamente scurte de forta pe
saptamana, executate corect,
saptamana de saptamana. Recordurile
pe care le aveai in tinerete nu te ajuta
acum. Grasimea adunata pe abdomen
in anii de birou scade prin aceleasi trei
lucruri: antrenament de forta, mers si
mai putin timp petrecut pe scaun.

RETINE.

Recomandarile de miscare sunt
aceleasi ca pentru femei. in plus,

pornesti cu greutati mai mici decat
crezi ca poti ridica si adaugi greutate
treptat.

CAPITOLUL 4 DIN 6
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Planul tau pentru
prima saptamana
de miscare
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Planul de mai jos acopera cantitatea
minima de miscare recomandata de
OMS [1]. L-am facut pentru un adult
care nu a mai facut miscare organizata
de ani de zile.

INAINTE SA INCEPI.

Daca ai o boala cronica, dureri care
revin, o operatie recenta sau iei un
tratament, vorbeste intdi cu medicul

tau. Acest ghid da recomandari
generale pentru adulti sanatosi si nu
inlocuieste un consult medical.

CAPITOLUL 5 DIN 6
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Afla intai de unde pornesti

Daca vrei sa stii care e nivelul tau de
acum, fa evaluarea SHAPE Score, pe
shape-score.ro. Evaluarea are 18
intrebari, dureaza 3 minute si e
gratuita. Primesti un scor de la 0 la 100
pe cinci directii: forta, mobilitate,
obiceiuri si somn, consecventa,
energie. Afli ce faci deja bine si care e
primul lucru pe care merita sa il
schimbi.

Refaci evaluarea dupa patru saptamani
in care urmezi planul si vezi ce scoruri
s-au schimbat.

CAPITOLUL 5 DIN 6


https://shape-score.ro/

lonut Cosma @ Fitness Coach & Educator

Planul saptamanii, zi cu zi

y4| CE FACI i
DUREAZA
Luni Antrenament de forta  20-25 de
minute
Marti Mers in ritm alert 30 de
minute
Miercuri Mers in ritm alert 30 de
minute
Joi Antrenament de fortda  20-25 de
minute
Vineri Mers Tn ritm alert 30 de
minute

Sambata Mers in ritm alert sau 30-45 de

alta miscare care fti minute
place: bicicleta, inot,
drumetie
Duminica Pauza o plimbare
usoara,
daca vrei

CAPITOLUL 5 DIN 6
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Daca nu ai 30 de minute legate pentru
mers, mergi de trei ori pe zi, cate 10
minute. Cele trei reprize de mers
conteaza la fel ca o repriza de 30 de
minute.

Antrenamentul de forta

Antrenamentul are cinci exercitii si nu
cere echipament de sala. Ai nevoie de
un scaun, de o masa si de un rucsac.

CAPITOLUL 5 DIN 6
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CATE

- CE MUSCHI

EXERCITIU REPETARI >

EACH LUCREAZA
1. Ridicaride 8-12 muschii
pe scaun repetari picioarelor
2. Flotaricu 8-12 muschii pieptului
mainile pe repetari si ai bratelor
masa
3. Aplecari 8-12 muschii din
cu spatele repetari spatele coapselor
drept si fesierii
4.Ramatcu  8-12 muschii spatelui
rucsacul repetari cu

fiecare brat

5.Plansape 20-30de muschii
antebrate secunde abdomenului

Cum lucrezi. Faci 8-12 repetari din
primul exercitiu. lei un minut de pauza.
Mai faci o serie din acelasi exercitiu.
Apoi treci la exercitiul urmator. In total
faci doua serii din fiecare exercitiu.

CAPITOLUL 5 DIN 6
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Numarul de serii si numarul de repetari
vin din manualele dupa care se
pregatesc antrenorii. Pentru incepatori,
NSCA recomanda una pana la trei serii
din fiecare exercitiu [7]. Pentru aduliii
in varsta, NSCA recomanda 8-12
repetari intr-o serie si cresterea
treptata a efortului [8].

Cum executi fiecare exercitiu

1. Ridicari de pe scaun. Stai pe
marginea scaunului, cu talpile pe
podea. Te ridici in picioare fara sa te
ajuti de maini. Te asezi la loc incet, in
doua secunde.

CAPITOLUL 5 DIN 6
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2. Flotari cu mainile pe masa. Pui
palmele pe marginea mesei si faci doi
pasi in spate. Tii corpul drept, de la
célcaie pana la umeri. indoi coatele
pana cand pieptul ajunge aproape de
masa, apoi impingi inapoi.

3. Aplecari cu spatele drept. Stai in
picioare, cu genunchii putin indoiti.
Impingi soldurile in spate si cobori
pieptul spre podea, cu spatele drept.
Te opresti cand simti ca se intind
muschii din spatele coapselor, apoi
revii in picioare.

4. Ramat cu rucsacul. Puiin rucsac
cateva carti sau cateva sticle cu apa.
Te sprijini cu 0 mana pe scaun si tii
spatele drept. Cu cealalta mana tragi
rucsacul spre sold, apoi cobori
rucsacul incet.

CAPITOLUL 5 DIN 6
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5. Plansa pe antebrate. Te sprijini pe
antebrate si pe varfurile picioarelor. Tii
corpul drept si abdomenul incordat.
Daca soldurile incep sa coboare spre
podea, te opresti.

Cat de greu trebuie
sa fie un exercitiu

Opresti seria cand simti ca ai mai putea
face inca doua sau trei repetari
corecte. Daca faci 12 repetari usor,
ingreunezi exercitiul: cobori mai incet,
ramai o secunda in pozitia de jos sau
pui mai multa greutate in rucsac.

Daca simti o durere ascutita intr-o
articulatie, opresti exercitiul. E normal
ca muschii sa fie obositi dupa
antrenament. Nu e normal sa te doara
articulatiile.

CAPITOLUL 5 DIN 6
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Ce schimbi in saptamanile 2-4

Pastrezi acelasi plan si schimbi un
singur lucru in fiecare saptamana:

¢ in saptamana 2 faci o repetare in
plus la fiecare exercitiu;

e in saptamana 3 faci trei serii din
fiecare exercitiu, in loc de doua;

* in saptamana 4 mergi cu cinci
minute mai mult la fiecare iesire.

Regula de 80%

CAPITOLUL 5 DIN 6
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Daca intr-o saptamana ai respectat cea
mai mare parte din plan, e suficient. Ai
sarit un antrenament pentru ca a racit
copilul? Faci urmatorul antrenament
din plan. Nu recuperezi antrenamentul
sarit si nu te pedepsesti cu efort in
plus.

RETINE.

Planul are doua antrenamente de

forta, patru zile de mers si pauze de
la scaun. In fiecare saptamana
schimbi un singur lucru.

CAPITOLUL 5 DIN 6
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Ce faci dupa ce
termini acest ghid
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Planul din capitolul 5 iti ajunge pentru
cateva luni si il poti urma pe cont
propriu.

Dupa un timp apar situatii pe care un
ghid nu le poate rezolva:

e nu stii sigur daca executi corect un
exercitiu;

e te doare un genunchi sau spatele si
nu stii ce exercitiu sa schimbi;

e exercitiile din plan au devenit usoare
si nu stii ce exercitii sa faci mai
departe;

® vrei sa mananci mai bine fara sa tii o
dieta.
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Pentru aceste situatii am construit
SHAPE - Fitness & Longevitate 35+,
un program online de fitness cu
coaching 1:1, pentru adulti de peste 35
de ani.

Ce primesti in programul SHAPE:

un plan de antrenament facut pentru
tine, in aplicatie, cu un clip video
pentru fiecare exercitiu;

antrenamente de 30-45 de minute,
pe care le faci acasa sau la sala;

o sesiune 1:1 cu mine, de 30 de
minute, in fiecare saptamana;

suport pe WhatsApp, de luni pana
vineri;

alimentatie fara diete restrictive.
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Programul SHAPE nu promite un numar
de kilograme intr-un numar de
saptamani. Scopul programului e un
corp care ramane functional ani de
Zile.

Cum afli daca programul
SHAPE ti se potriveste

0 Completezi formularul de pe
metoda-shape.ro/consultatie.
Completarea dureaza aproximativ
3 minute.

O Iti scriu personal pe WhatsApp, in
cel mult 24 de ore.

° Stabilim o consultatie gratuita de
30 de minute, online.
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Consultatia nu te obliga la nimic. Daca
din discutia noastra reiese ca
programul nu ti se potriveste, iti spun
acest lucru deschis, in timpul
consultatiei.

Cine sunt

Sunt lonut Cosma. Am intrat prima data
intr-o sala in 1993 si antrenez din 2017,
ca instructor de fitness acreditat de
stat. Am lucrat 1:1 cu peste 300 de
femei si peste 200 de barbati.

Sunt licentiat in Educatie Fizica si
Sportiva, iar din decembrie 2021
formez instructori de fitness, ca
Master Trainer la MoveOn Fitness
Education. In acest ghid ai citit
aceleasi principii pe care le predau
viitorilor instructori.
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Nota. Acest ghid da informatii generale pentru adulti
sanatosi si nu este sfat medical. Textul ghidului este
original. Studiile si recomandarile de mai sus sunt citate
ca surse. Ghidul nu este realizat, verificat sau sustinut
de Organizatia Mondiala a Sanatatii, de NSCA ori de
autorii studiilor citate.
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