SLABESTI usor
dupa varsta de 30 de ani.

De la porecla "balena” la greutatea pe care o

consider ideala.
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Te intrebi
cine sunt
cu salti
dau sfaturi
despre
slabire?

Numele meu este Gianina Doroftea. Sunt antrenoare personala de
fitness si tehnician nutritionist cu 9 ani de experienta in domeniu. Am
fnvins geneticul si am trecut de la porecla "balena” din copilarie la
greutatea pe care eu o consider ideala pentru mine.

Am avut tot timpul kilograme in plus desi Tmi doream sa slabesc si
faceam tot posibilul sa reusesc. Am incercat tot felul de diete (Dukan,
Rina, disociata, cu supa de varza etc). Acestea erau "armele” pe care
le stiam atunci pentru a lupta cu kilogramele in plus, dar mai tarziu
am realizat ce greseli mari am facut.

Dupa ce am ajuns la facultate am descoperit antrenamentele de grup,
iar un an mai tarziu l-am intalnit pe Daniel Doroftea, cel care a
devenit sotul meu cativa ani mai tarziu. Aici s-a produs schimbarea.
Am finceput sa fac antrenamentele potrivite si sa citesc foarte multe
carti de nutritie. Daniel urma cursul de tehnician nutritionist si
studiam impreuna.

In scurt timp am urmat si eu cursurile, am devenit antrenoare de
fitness si tehnician nutritionist.



Am testat tot pe propriul corp

Tot ce am invatat am aplicat prima data pe propriul corp. In timp
am schimbat strategiile pana cand am gasit o "reteta” usor de
personalizat.

Inainte Tmi doream doar s3 am o greutate normal3d, dar dup3 ce
mi-am dat seama ca am totul in controlul meu si cat de simplu
este cu strategiile potrivite am continuat pana mi-am indeplinit
obiective la care doar visam.

Am reusit sa obtin si patratele, ceea ce consideram ca este
imposibil pentru o femeie care nu este sportiva si nu are timp sa
se dedice 100% pentru aceste obiective.

Mi-a placut atat de mult incat la un moment dat AM EXAGERAT,
dar a fost o GRE$EALA pe care am corectat-o rapid. Am ajuns

cu procentul de grasime prea jos, asa cum este in aceste imagini.




Acest aspect are mare legatura cu slabirile pe care le-am urmat
ulterior. Simptome pe care le vei intalni daca vei scadea cu
procentul de grasime sub 15%:

e stare constanta de frig, chiar daca este o temperatura
normala.

e senzatia mai mare de foame.

e stare constanta de oboseala.

e jrascibilitate.

e scaderea capacitatii de concentrare.

e dereglari hormonale. Atunci am aflat ca la sportivele de
performanta este ceva normal.

e schimbari radicale ale dispozitiei.

Mai mult, este foarte foarte greu de mentinut acest procent de
grasime. Dupa o masa normala, mai bogata in carbohidrati,
diferenta era vizibila. Patratelele se acopereau foarte usor.

Atunci mi-am dat seama ca pozele de revista nu sunt sustenabile
si poate fi doar o forma de moment pentru cateva zile. Este la fel
ca n cazul culturistelor care obtin un procent de grasime foarte
mic doar in zilele de concurs dupa care tot anul revin la un
procent mai prietenos.

Asa este si in cazul nostru a femeilor care nu ne antrenam zilnic.
Putem atinge un varf de forma pentru o perioada scurta, DAR
vestea buna este ca un procent de grasime de 15-20% poti sa il
mentii usor.

Nu este recomandat sa scazi sub 15% procent de grasime, dar
nici unul peste 30% nu este sanatos!



Ce trebuie sa faci pentru a
slabi atat catiti doresti

In continuare iti las strategiile pe care le poti folosi pentru a slabi.

Eu le-am folosit in ultima mea slabire si am obtinut acest rezultat
in mai putin de doua luni (66 kg - 59.7 kg).

Obiectivul meu era sa ajung la 56 kg, dar in poza din dreapta
aveam un procent de grasime de 14.3% la o greutate de 59.7 kg
si m-am oprit. De 2 ani lucrez la cresterea masei musculare, iar
acest lucru nu-mi mai permite sa scad sub 60 kg fara sa am un
procent de grasime nesanatos.



ANTRENAMENTELE

Ai foarte multe optiuni, dar are
legatura cu alimentatia si cu
perioada 1n care vrei sa
slabesti.

Poti sa faci antrenamente la
sala, acasa sau in aer liber, iar
ca durata, poti reusi chiar si cu
sesiuni de 20 de minute pe zi.

Detaliez si acest aspect pe
pagina urmatoare.

Aplica si vei
slabi!

ALIMENTATIA

Ai nevoie de monitorizare

zilnica a caloriilor si a
macronutrientilor pe o perioada
de cel putin 30 de zile, fara

pauza. Voi detalia pe pagina

urmatoare.




Alimentatia

Sunt mai multe metode care functioneaza. Eu iti las ceea ce am
folosit pe mine si a functionat cel mai bine, dar si ceea ce am
folosit Tn colaborarile online si a adus rezultate foarte bune (8-10
kg slabite in doua luni si scaderi de peste 10 cm la abdomen si
solduri):

o foloseste-te de tehnologie si monitorizeaza caloriile.
Important este sa notezi tot pentru a avea situatia reala in
aplicatie. Trebuie sa stii cu aproximatie cate calorii ai mancat
in fiecare zi timp de 30 de zile.

e regleaza raportul dintre macronutrienti. Ai nevoie zilnic de
1.5-2g de proteina/kg corp, 2-3g de carbohidrati/kg corp si
0.5/19g de lipide pe kg corp.

Acestea sunt "formulele” prin care vei reusi, DAR atentie mare
trebuie sa treci tot Tn aplicatie. Am discutat cu multe persoane
care nu reusesc sa slabeasca si spun asa: "trec tot in aplicatie si

totul este bine pana seara cand mi se face pofta si cedez, iar

ceea ce mananc nu trec in aplicatie”.

Chiar daca clachezi, important este sa treci tot pentru ca doar
asa vei sti ce trebuie sa schimbi pentru a-ti indeplini obiectivele.
De cele mai multe ori clachezi pentru ca ai facut ceva gresit. in
slabire, daca monitorizezi si controlezi bine ceea ce se Intampla,
nu vei ajunge in situatii in care sa nu te poti controla. Raportul
dintre macronutrienti este foarte important in aceasta situatie.

Poate ti se pare un pic complicat, dar daca asa vei ajunge in
sfarsit sa obtii greutatea pe care ti-o doresti, mai conteaza? Nu
merita "efortul” de a dedica 3-5 minute pentru monitorizare?



Antrenamente sau pasi?

Trebuie sa T1ti spun din START ca NU se poate fara
antrenamente. Uite de ce:

e acestea stimuleaza metabolismul si cine nu are nevoie de
unul mai bun pentru slabire si mentinere? )

e doar prin exercitii fizice poti sa Tmbunatatesti tonusul
muscular. Cu siguranta dupa ce vei slabi vei dori sa ai si un
tonus bun.

e exercitiile fizice te ajuta sa cresti deficitul caloric, Tn unele
situatii contribuie chiar la DUBLAREA deficitului caloric
zilnic.

e se poate si cu antrenamente de 15-25 minute. Mai jos este
un exemplu de rezultat obtinut in doua luni, Tn mare parte cu
antrenamente scurte facute acasa de Beatrice, o mamica
ocupata. (64.8 kg - 55.5 kg).




Pasii nu sunt suficienti

Din pacate nu este suficient sa faci un numar mare de pasi, chiar
daca sunt 15000-20000 zilnic. Te ajuta sa "arzi” calorii, dar nu
te ajuta cu metabolismul, tonusul muscular si nu vei beneficia
nici de acele "arderi” de dupa finalizarea efortului fizic.

Uite si alte rezultate din colaborarile online in
carc am aplicat aceleasi principii:

stanga sus: Andreea (63.4 kg - 50.9 kg).
dreapta sus: Alexandra (59.2 kg - 51.9 kg).
stdnga jos: Lorena (74 kg - 65.1 kg).
dreapta jos: Andreea (67.15 kg - 59.25 kg).



Pe pagina anterioara sunt doar cateva exemple de reusita.
Majoritatea persoanelor cu care am lucrat in ultimele luni au fost
femei de peste 30 de ani sau de peste 40 de ani, mame de copii
de 3-8 ani sau cum este cazul Alexandrei (dreapta sus) care a
inceput la 5 luni dupa ce a nascut. Pe scurt, femei foarte ocupate,
cu multe responsabilitati, dar cu toate acestea au reusit.

Tabelul personal si personalizat

In toat3 aceastd calatorie a ta spre greutatea pe care ti-o doresti
ai nevoie sa aduni toate datele intr-un tabel. Recomandarea mea
este sa faci un tabel in Excel foarte simplu in care sa treci:

e Ziua.

e greutatea.

e caloriile din alimentatie.

e consumul caloric zilnic, cel care este standard.

e caloriile consumate prin antrenament.

e caloriile consumate prin numarul de pasi.

Dupa ce treci toate aceste date vei obtine deficitul caloric zilnic.
Optional: poti sa mai creezi alte 3 coloane in care sa treci valorile
din aplicatie de la fiecare macronutrient. Nu stii cum sa le
calculezi? Te voi ajuta gratuit si fti las la final cum te pot ajuta.

Studiu de caz: piedicile pe care
le-am intampinat in slabire

Se spune ca teoria este usoara, dar practica ne omoara. Nu a fost
simplu nici pentru mine s3 ajung la obiectivul final. In continuare
iti las etapele prin care am trecut pana am ajuns la procentul de
grasime pe care mi-| doream.



T‘gi las contextul pentru a intelege imaginea de ansamblu. Pot
spune ca pentru mine este perioada Thainte de Covid in care
tineam antrenamente de grup si cea de dupa Covid.

Am ajuns la o greutate normala Tnainte de pandemie, dar in
carantina activitatea fizica a scazut la minim, la scurt timp m-am
mutat n alta tara, nu m-am antrenat si n-am fost organizata cu
alimentatia. Efectul: tonusul muscular a scazut si am acumulat
cateva kg de grasime (poza din stanga).

Am urmat o perioada de slabire mai drastica (cea de care fiti
spuneam ca am ajuns cu procentul de grasime prea mult sub
15%) si am obtinut rezultatul din dreapta, dar NU ERAM
MULTUMITA!




Dec ce?

Mi-am dat seama ca nu prea aveam masa musculara, asa cum
credeam (fesele erau plate desi m-am antrenat multi ani, iar
coapsele erau prea subtiri desi mai era si multa grasime pe ele).
La mine la coapse se depune cel mai mult cand ma ingras.

Poti slabi chiar si cu un stil de viata sedentar!!!

Slabirea de mai sus am realizat-o in perioada n care inca nu
tineam antrenamente la sald si eram sedentara. Mai putin efort
fizic a reprezentat o presiune mai mare pe alimentatie.

Am facut 6 antrenamente pe saptamana (unul era de alergare) si
cu pasii abia ajungeam la 10 000. Asta a fost tot ca activitate
fizica.

Faza ll: cresterea musculara

Timp de aproximativ 2 ani m-am axat pe cresterea masei
musculare, ceva nou pentru mine pentru ca toata viata am avut
nevoie doar sa slabesc.

A fost putin frustrant pentru ca eu Tmi doream sa fiu "fit”, iar
cresterea masei musculare implica si cresterea procentului de
grasime. Era o lupta in interiorul meu pentru ca a fost nevoie sa
sacrific obiectivele pe termen scurt pentru obiectivul pe termen
lung.

In aceasta perioada am urmat si perioade scurte de slabire
pentru a tine lucrurile sub control. Daca este sa dau pe repede-
fnainte am crescut masa musculara si am ajuns la 66 kg.
Urmeaza peripetiile din perioada de slabire.



Slabire in mai putin de doua luni

Mi-am propus sa slabesc aproximativ 10 kg pentru ca era un
obiectiv mare, desi stiam ca nu este posibil sa ajung la 56 kg cu
un procent de grasime de minim 15%.

Cum am pregatit slabirea:

e am anuntat ca voi urma o perioada de slabire. M3
responsabilizeaza mai mult atunci cand stiu ca urmaresc si
alte persoane ce rezultat voi obtine si motivatia va fi mai
mare.

e mi-am calculat deficitul caloric total de care am nevoie in
doua luni si I-am Tmpartit pe zile.

e am redus caloriile din alimentatie la 1400-1500 kcal pe zi.

e am planificat 90 minute de antrenament de luni pana vineri,
tonifiere 60 de minute si cardio 30 de minute la final la o
frecventa cardiaca personalizata pentru a maximiza
"arderea” grasimii.

e am crescut numarul de pasi la minim 10 000 zilnic.

e weekend-ul era sedentar, de aceea am introdus doua meciuri
de padel, unul sambata si unul duminica.

Planul arata bine, dar in ziua a 4-a am CLACAT!
Eram la menstruatie, nu am putut sa-mi controlez poftele si am

mancat 2200 kcal. Se putea si mai rau. In multe cazuri se trece
de 4000 kcal.

In ziua 1 aveam 66 kg. Am sl3bit 600g in primele 3 zile, dar dup3a
alimentatia cu 2200 kcal greutatea a revenit la 66 kg. Parea ca
iar trebuie sa o iau de la capat.



Problemele au continuat

De obicei reuseam sa ma tin mai bine de
plan si rezultatele erau Tncurajatoare de la
inceput, dar nu a fost cazul de aceasta data.

Am stagnat aproape 12 zile la greutatea de
63.4 kg, uneori imi arata chiar cate 1 kg in

plus. Este un moment in care multi renunta.

De la persoanele cu care colaborez online mai primesc mesaj cu
"am doua zile in care stagnez. Cred ca s-a obisnuit corpul si nu
mai merge slabirea”. Eu aveam 12 zile! A fost perioada cu
menstruatia, apoi ovulatia si este greu sa ai repere exacte.

Solutia era simpla: continua pentru ca lucrurile se vor regla.
Am monitorizat in continuare greutatea, dar strict pentru a avea
repere statistice. Eu stiam ca evolutia este buna. Mi-am mutat
atentia pe deficitul caloric total pe care 1l inregistram, deficit care
era din ce in ce mai mare.

A fost putin greu psihic pentru ca efortul este mare in slabire si
trebuia sa Tmi spun ca evolutia este buna, fara sa vad rezultate.
Au urmat cateva zile in care am vazut diferente mari la cantar,
iar prima luna am slabit DOAR 4 kg, in schimb am obtinut -8 cm
la talie si -9.5 cm la solduri.

Am fost putin dezamagita de rezultatul obtinut la cantar, dar
valorile pe care le-am obtinut la masuratori mi-au dat impulsul
de care aveam nevoie pentru a continua.



Trebuia sa ma opresc

Planul initial a fost sa urmez o luna de
slabire, sa fac o pauza de 3-5 zile in care sa
mananc caloriile de mentinere, iar apoi sa
continui cu slabirea fnca o luna.

Motivatia data de rezultate era mare,
simteam ca "sunt pe val” si am decis sa
continui fara sa fac pauza.

Nu a fost o greseala mare, dar pe final mi-am dat seama ca
motivatia nu tine atat de mult si era mai bine daca faceam acea
pauza pe care ti-o recomand si tie la fiecare 4 saptamani de
slabire.

In prima zi din luna a ll-a am slabit 400g peste noapte. Stiam ca
nu este o valoare reala pentru ca nu ai cum sa elimini aproape
jumatate de kg de grasime de la o zi la alta.

A doua zi din luna a ll-a aveam cu 500g mai mult. SOC!
Glumesc. Eram deja obisnuita cu aceste oscilatii. De aceasta
data am stagnat timp de 14 zile la aceeasi greutate, desi am
urmat planul pe care I-am pregatit la inceput.

Dupa cele doua saptamani am slabit 1 kg chiar peste noapte,
desi a fost suma a tot ceea ce am facut timp de 14 zile. Am
verificat procentul de grasime si eram la 16%.

Au urmat cateva zile in care am slabit constant, iar cu o
saptamana Tnainte de a finaliza cele 60 de zile am ajuns la 59.7
kg si mi-am verificat procentul de grasime.



Rezultat: 14.3% grasime

Nu ma asteptam sa vad o diferenta de 1.7% de grasime intr-un
timp atat de scurt. Am oprit slabirea si am continuat cu
mentinerea. Chiar daca este tentant sa cobor cu procentul de
grasime mai jos stiu ca nu este sanatos pentru corpul meu.

Acestea au fost provocarile mele cu oscilatiile de greutate. Mi-
am indeplinit obiectivul in mai putin de doua luni, dar lupta cu
"stagnarea” a fost grea.

Spun ”"stagnare” pentru ca in realitate nu a fost stagnare. Doar
pe cantar greutatea a fost aceeasi. In realitate cantitatea de
grasime scadea de la o zi la alta pentru ca imi urmam planul.

Intr-un program bun vei sl3bi in medie 100-130g de grdsime pe
zi. Valoare este mica, iar ca femeie ai multi factori prin care
greutatea de pe cantar oscileazd cu valori mult mai mari. In
schimb pe termen lung cantarul va arata valorile bune.

Nu renunta si nu te descuraja daca aduni cateva zile in care nu
vezi valori mai mici pe cantar.

Majoritatea persoanelor pe care le-am cunoscut Tn ultimii ani
spun ca sunt o norocoasa, ca am un genetic bun, dar realitatea
nu este aceasta. Doar am muncit sa obtin aceste rezultate.

Am inceput cu porecla "balena” si puteam sa raman cu aceasta
porecla daca nu aplicat strategiile potrivite si doar tineam diete.
Acum am aproape 3 ani de cand am reluat antrenamentele si
m-am mentinut la o greutate la care ma simt bine si care este
sanatoasa, cu un procent de grasime de 15-20%.



Mananc cc vrcau

In poza din stdnga aveam 56 kg, iar in dreapta 60 kg. Am
crescut masa musculara, iar acum imi place mai mult cum arat in
iImaginea din dreapta cu un procent de grasime putin mai mare si
mai plina de viata.

Abordarea pe care o am acum imi permite sa mananc ce imi
place si sa ma mentin in forma in care imi doresc. Nu trebuie sa
tin dieta si sa mananc salate. Mananc ca orice alta persoana, dar
imi adaptez cantitatile la consumul de energie pe care il am
zilnic.




Si tu poti sa mananci ceca ce iti
place in timp ce slabesti

Alimentatia in perioada de slabire trebuie sa fie buna, delicioasa.
Daca as fi avut o alimentatie cu salate probabil nu mai aveam
vointa necesara sa duc un program pana la capat.

Sper ca te ajuta informatiile din acest ghid. Sunt multe alte
aspecte de abordat, dar majoritatea tin de personalizare, difera
de la o persoana la alta, de aceea cel mai bine discutam
personalizat la telefon.

Te invit sa programezi o discutie gratuita de 15 minute in care
sa te ajut sa-ti personalizezi planul de slabit. Poti si tu sa elimini
10 cm de la abdomen si solduri in 1-2 luni.

CLICK AICI PENTRU
FORMULAR

Cudrag,
Gianina Doroftea

. O femeie care acum se simte
= bine in propria piele :)


https://forms.gle/BMSC3KtLvcLPGQa18
https://forms.gle/BMSC3KtLvcLPGQa18
https://forms.gle/BMSC3KtLvcLPGQa18

