De ce teingrasilaloc
dupa fiecare dieta?

Afla ce te impiedica sa iti mentii
rezultatele si ce poti face diferit ca
sa nu mai pui kilogramele la loc.
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@ Timp de citire: 7 minute.

Ce vei descoperi
in acest ghid?

De ce te ingrasi la loc dupa ce
al reusit sa slabesti.

Ce greseli te impiedica sa Tti
mentii rezultatele.

De ce conteaza sa iti pastrezi
masa musculara.

Cum sa 1ti organizezi mesele
fara restrictii inutile.

Ce sa schimbi pentru rezultate
pe termen lung.
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Cinesuntsideceiti
spun toate astea?

Sunt Vlad, fondatorul
Burn & Build. Fitnessul
face parte din viata mea de
neste 10 ani, iar de 7 ani
ucrez profesional ca
antrenor personal si coach.

Pana astazi am lucrat cu
peste 100 de femei si am
acumulat peste 6.000 de
ore de coaching.

In tot acest timp, mi-am dat seama cé& partea de
slabire este cea care ma pasioneaza cel mai mult si
ca femeile sunt persoanele cu care lucrez cel mai
bine.

Am construit in paralel o activitate de personal
training in lasi si una de coaching la distanta.

10+ 100+ 6.000+

ani in fithess femei antrenate ore de coaching
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Din experienta acumulata in ambele am dezvoltat
Burn & Build, un sistem prin care ajut femeile sa
slabeasca, sa isi pastreze masa musculara si sa
construiasca obiceiuri pe care le pot mentine.

In afara sedintelor de coaching, studiez constant,
scriu articole, public videoclipuri si creez zilnic
continut educativ despre slabire.

Este domeniul in care investesc cea mai mare
parte a timpului meu profesional.

lar ceea ce iti voi explica in acest ghid nu vine
doar din ceea ce am studiat, ci si din experienta
directa de lucru cu femeile pe care le-am antrenat
de-a lungul anilor.

Rezultatele vorbesc de la sine

Vreau ca femeile cu care lucrez sa invete sa
slabeasca fara diete restrictive, sa isi pastreze masa
musculara si sa construiasca obiceiuri pe care le
pot mentine astfel incat sa nu se mai ingrase la loc.

De-a lungul anilor am ajutat femei cu experiente si
obiective diferite sa isi transforme corpul si
obicelurile.

Pe pagina urmatoare iti arat cateva dintre
transformarile obtinute impreuna (pana acum).
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GEORGIANA

15 KG SLABITE

15 KG SLABITE

MIHRELA

6 KG SLABITE

CAMELIA

14 KG SLABITE

ANDREEA GABRIELA

Recompozitie corporala 20 KG SLABITE
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MIHAELA ANDREEA

25 KG SLABITE Recompozitie corporala

8 KG SLABITE 6 KG SLABITE

10 KG SLABITE Recompozitie corporala
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ANDREEA

10 KG SLABITE

Y\

LAURA

7 KG SLABITE

B KG SLABITE

BIANCA

10 KG SLABITE

RALUCA

Reducerea aspectului celulite

LAURA

Recompozitie corporala

LI

ALINA

Recompozitie corporala

1
DANIELA

Recompozitie corporala

PETRUSCA

8 KG SLABITE

10 KG SLABITE

CARMEN

Recompozitie corporala




De ce teingrasilaloc
dupa ce ai slabit?

Poate ai reusit sa slabesti 10, 20 sau chiar 30
kilograme. Ai tinut dieta, ai fost atenta la ce
mananci si ai vazut cum greutatea incepe sa scada.

Dar dupa cateva luni, kilogramele au inceput sa
revina si poate nici nu este prima data cand treci
prin asta.

Multe diete te ajuta sa pierzi kilograme, dar nu te
pregatesc pentru ceea ce urmeaza dupa ce al
slabit.

lar daca schimbarile facute in timpul dietei sunt prea
greu de mentinut, exista riscul sa revii la vechile
obiceiuri si sa pui kilogramele la loc.

Slabirea este doar prima parte, mentinerea
rezultatelor este la fel de importanta.

incepi o dieta slabesti cateva
restrictiva kilograme
revii la vechile pui kilogramele

obiceiuri laloc
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Ce seintamplain corpul
tau atunci cand slabesti?

Cand slabesti, corpul tau trece prin cateva
schimbari care pot face mai dificila mentinerea
rezultatelor.

Poti simti mai des foame

Pe masura ce pierzi kilograme, pofta de mancare
poate creste. Asta inseamna ca iti poate fi mai
greu sa te saturi cu aceeasi cantitate de mancare
ca inainte. Daca ai tinut si o dieta foarte
restrictiva, senzatia de foame poate deveni si
mai greu de gestionat.

Corpul tau consuma mai
putine calorii

Un corp mai usor are nevoie, in general, de mai
putinad energie. In plus, in timpul slabirii,
organismul poate reduce si mai mult consumul
de calorii. Asta inseamna ca, dupa ce ai slabit,
NU vei avea neaparat nevoie de aceeasi cantitate
de mancare ca inainte.
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Poti pierde si masa musculara

Atunci cand slabesti, nu pierzi automat doar
grasime. Poti pierde si muschi, mai ales daca nu
faci antrenamente de forta si nu consumi
suficiente proteine. Pastrarea masei musculare
este importanta pentru forta, sanatate si felul in
care arata corpul tau.

Toate aceste schimbari pot face mentinerea
rezultatelor mai dificila, mai ales daca dieta pe care
al urmat-o a fost greu de sustinut.

4 greseli care te pot face
sa pui kilogramele laloc

Pe langa schimbarile prin care trece corpul tau,
exista si cateva greseli frecvente care iti pot sabota
rezultatele si te pot face sa revii la greutatea initiala.

1 Slabesti prea repede

Mananci foarte putin ca sa vezi rezultate cat mai
repede. La inceput functioneaza, dar in timp
foamea, oboseala si poftele pot deveni tot mai
greu de controlat. Cu cat dieta este mai greu de
urmat, cu atat creste riscul sa renunti la ea.
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2 Renuntila prea multe alimente Y

Elimini painea, pastele, dulciurile sau alte alimente
care iti plac, crezand ca doar asa poti slabi.
Problema apare cand nu mai poti respecta toate
restrictiile si revii la vechile obiceiuri. Nu trebuie sa
renunti la alimentele preferate ca sa slabesti.

3 'Nu faci antrenamente de forta n i E

Cand slabesti doar prin dieta, fara antrenamente
de forta, risti sa pierzi si masa musculara, nu doar
grasime. Muschii te ajuta sa iti pastrezi forta, sa ai
un corp mai ferm si contribuie la consumul zilnic
de calorii. De aceea, este important sa 1i protejezi
in timpul slabirii. Nu conteaza doar cate kilograme
pierzi, ci si ce pierzi din corpul tau.

"4 Nuaiun plan pentru dupa
—— ce slabesti

Te concentrezi doar pe cum sa pierzi kilogramele,
fara sa te gandesti ce vei face dupa ce ajungi la
greutatea dorita. Revii treptat la vechile obiceiuri,
lar kilogramele incep sa se acumuleze din nou.
Mentinerea rezultatelor necesita un plan la fel de
bine gandit ca procesul de slabire, cu obiceiuri pe
care sa le poti sustine pe termen lung.
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Ce trebuie saintelegi din
toate astea?

Daca vrei sa slabesti si sa hu mai pui kilogramele
la loc, trebuie sa te gandesti inca de la inceput Ia
cum iti vei mentine rezultatele.

Asta inseamna sa mananci suficient, sa iti pastrezi
masa musculara prin antrenamente de forta si sa
construiesti obiceiuri pe care le poti respecta si
peste cateva luni sau ani.

Este vorba despre un mod de viata.

lar primul pas 1l putem face chiar acum, Incepand
cu felulin care iti organizezi mesele.

- e 3 2,0l A
PBurn & Puild 1



Cum saiti organizezi

mesele ca sa slabesti?

Incepe cu o structurd simpla, pe care o poti adapta
programului tau, vorbim de 3 mese principale pe
zi complete in proteine, carbohidrati, grasimi si
micronutrienti. Uite un exemplu:

01. MIC DEJUN

Oua, paine, muschi si legume

02.PRANZ

Pui, orez, masline si salata

03.CINA

Somon, cartofi, broccoli

Purn & Hul A .



Cum saiti construiestio
farfurie echilibrata?

O metoda simpla prin care poti combina alimentele
la mesele principale, fara sa cantaresti fiecare

iIngredient.
[t

1 palma (sau

e

PROTEINA

LEGUME

1-2 pumni 100-200 g gatit)
(sau 120-250 g) Pui, curcan, peste,
Rosii, castraveti, ardei, vita, porc, oua,
broccoli, dovlecei, produse lactate, tofu,

soia

ciuperci, conopida,
etc (orice legume)

2= GRASIMI

CARBOHIDRATI

1 pumn (sau 1deget (sau 10-15
80-150 g gitit) ml / 20-50 g)

Orez, cartofi, paste Ulei de masline,
integrale, paine avocado, nuc,
integrald, quinoa, seminte, masline

leguminoase, etc

Burv & Build 13



Cum sa slabesti si cand
nu poti respecta planul?

Ul

Q 01. Nu ai timp sa gatesti
Nu sari peste masa doar pentru ca nu ai ceva
pregatit. Combina o sursa de proteine cu ceva
rapid: ton, paine si legume sau iaurt grecesc,

ovaz si fructe.

{ 02.lesilarestaurant

Opteaza pentru 0 masa proteica cu legume Si
garnitura. De preferat sa fie ceva care sa nu
fie prajit. Nu trebuie sa compensezi prin
infometare nainte sau dupa. Stam linistiti.

03. Ai mancat mai mult decat planuiai

Nu transforma o masa mai bogata intr-un
weekend intreg de excese. Revino la mesele
tale obisnuite, fara sa te pedepsesti cu foame
sau cardio suplimentar. Revii fara vinovatie.
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-=.] 04.Aiosaptamana foarte aglomerata

Simplifica meniul. Alege doua variante de mic
dejun si cateva combinatii rapide pentru pranz
si cina. Nu trebuie sa gatesti altceva in fiecare
zi. Poti repeta mesele fara probleme.

De ce sa faci antrenamente de
forta atunci cand slabesti?

Cand slabesti, corpul tau nu pierde doar grasime.
Poti pierde si masa musculara, mai ales daca
mananci prea putin si nu faci antrenamente de
forta.

Muschii contribuie la forma corpululi, la forta ta si la
consumul zilnic de energie. De aceea, vrem sa i
pastram cat mai bine in timpul slabirii.

doar dieta : . o
e alimentatie + forta
restrictiva
pierderi de masa pastrare a masei
musculara musculare
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Cum stii daca slabirea
functioneaza?

Greutatea ta poate varia de la o zi la alta din cauza
apel, alimentelor consumate, digestiei sau ciclului
menstrual. Asta nu inseamna automat ca ai
acumulat grasime.

De aceea, cand urmaresti progresul, este important
sa te uiti la mai multe lucruri, nu doar la numarul de
pe cantar.

GREUTATEA CIRCUMFERINTELE
Urmareste media si Urmareste schimbarile
tendinta pe cateva din talie, abdomen si

saptamani. solduri.

FOTOGRAFIILE FORTA
Compara poze Observa daca iti
facute in aceeasi pastrezi performanta

lumina si pozitie. la antrenamente.

o T & L B
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Cum sa slabesti inteligent si sa
iti mentii rezultatele?

Pentru a pierde grasime, ai nevoie sa consumi mai
putine calorii decat foloseste corpul tau. Dar felul in
care faci asta influenteaza cat de usor poti continua

si cat de bine 1ti pastrezi musculatura.

De aceea, un proces de slabire bine construit nu
se rezuma la o dieta. El combina mai multe lucruri

care lucreaza impreuna.

Y -

ALIMENTATIE ANTRENAMENTE

Un deficit caloric
moderat, fara restrictii

L si iti mentii forta.
Inutile.

g! ul |
MISCARE ZILNICA MONITORIZAREA

Ramai activa siin
afara salii. _
este nevole.

La fel de importante sunt somnul, recuperarea si

obiceiurile pe care le poti pastra dupa ce ajungi la

greutatea dorita.

Protejezi musculatura

Urmaresti rezultatele
si faci ajustari cand

Burv & Build
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Sa stii ce ai de facut este
doar inceputul

Acum intelegi de ce kilogramele pot reveni dupa o
dieta si ce poti face diferit pentru a slabi si a-ti
mentine rezultatele.

Dar informatiile sunt doar primul pas.
Fiecare femeie are un punct de plecare diferit.

Programul tau, preferintele alimentare, experienta
cu dietele si dificultatile pe care le intampini
influenteaza felul in care ar trebui construit
procesul de slabire.

Tocmai de aceea am construit Burn & Build, un
sistem in care alimentatia, antrenamentele si
monitorizarea progresului sunt adaptate nevoilor
tale, cu obiectivul de a slabi 10-30 kg si de a-ti
mentine rezultatele.
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De la informatie la

rezultate

1)
111

INFORMATIE

Intelegi ce ai de facut
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PLAN PERSONALIZAT

Aplicare si ajustare in functie de nevoile tale

4

@

REZULTATE SUSTENABILE

Construiesti obiceiuri pe termen lung

Purn & Build
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E timpul sa faci lucrurile diferit

Daca esti o femeie care a mai slabit, dar nu a reusit
sa Isi mentina rezultatele, iar acum iti doresti sa
slabesti 10-30 kg fara sa le pui din nou la loc, vreau
sa te ajut sa faci lucrurile difertit.

Fara diete drastice, fara sa renunti la alimentele
preferate si fara sa iti petreci ore intregi facand
cardio.

@;.\

Te invit la o evaluare gratuita de aproximativ 20-30
de minute, in care vom analiza situatia ta actuala, vom
identifica ce nu a functionat in dietele anterioare si vei
Intelege ce ai putea face diferit pentru a slabi fara sa
treci din nou prin acelasi ciclu de ingrasare.

Vei pleca din aceasta discutie cu mai multa claritate
despre pasii pe care i ai de facut si vei descoperi cum
te poate ajuta Burn & Build sa ajungi la rezultatele
dorite si sa le mentii pe termen lung.

Apasa pe butonul de mai jos (sau intra pe
www.burnandbuild.ro), afla mai multe despre program
si completeaza formularul pentru a solicita
evaluarea.

VREAU O EVALUARE GRATUITA
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