Academia Restart Metabolic

5.2 Testimoniale prezentate in scris

Vsl lung (video de prezentare)
Acesta e un video in care explic perfect mecanismul prin care am ajutat 2150 oameni (1 ian
2026 e scris) sa slabeasca si strategia exacta cand nu mai vrei sa pui kg inapoi, ci vrei sa iti

recuperezi sanatatea si s nu mai mananci pe fond de stres sau emotional.

https://youtu.be/Y TITWN2rHXM?si=B8hr2SjjXt0Up6kJ

I.  Testimoniale

1. Poveste personala Diana Nedescu - calatoria de la 85kg la 50kg si campioana bikini
fitness

Vreau sa stii ca si eu am umblat in papucii tai, nu am avut incredere in mine, nu stiam cum sa
ies din cercul vicios al dietelor yoyo cu disocieri, keto sau supa de varza - le-am incercat pe
toate - si prin toate miturile demontate, studiile pe psihonutritie, antrenamente corecte,
refacerea sanatatii si vindecarile ranilor care ne aduc in fata mancarii cu imposbilitate de a ne
controla, am reusit - daca eu am putut, te invat si pe tine strategia mea, cu mult suport, solutii
si empatie. Secretul meu a fost recunostinta pt fiecare succes mic si indrederea ca daca ma ridic
de fiecare data dupa ce am cazut, in final reusesc - si nu a durat mult.
https://youtu.be/ASIM8L2EROM?si=vUVIqG4gx6fFgQm3

2. Teodora -27 kg date jos si mentinute, dupa 2 ani de la terminarea programului

Restart Metabolic

https://youtu.be/X2iyA4b7ZaA?si=hxP-Z6rpH0s7MH5t

9 CONTEXTUL DE START (IMPACT EMOTIONAL + METABOLIC)
e A intrat in Academie intr-un moment de impas major: relatie de 3 ani incheiata,
confuzie, lipsa de directie.
e Dorinta clara de slabire + refacere a sanatatii, nu doar estetic.
e Probleme complexe:

O intoxicatii alimentare


https://youtu.be/YTJTWN2rHXM?si=B8hr2SjjXt0Up6kJ
https://youtu.be/ASIm8L2ER0M?si=vUVlqG4gx6fFgQm3
https://youtu.be/X2iyA4b7ZaA?si=hxP-Z6rpH0s7MH5t
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o metale grele
o alergii
o virusi depistati

o digestie compromisa (balonare la orice aliment)
Principiu Restart: corpul NU slabeste intr-un mediu toxic si inflamat.

@ CE A ADUS ACADEMIA (STRUCTURA + CLARITATE)
e A invatat informatii alimentare valoroase, aplicabile pe viata.
e A inteles programul corect al meselor — reglarea digestiei si a metabolismului.

e Suport constant 1:1 — interactiune permanenta cu Diana, esentiald Tn proces.

Principiu Restart: educatia + ghidajul continuu bat orice plan generic.

9 COMPONENTA CHEIE: INCREDEREA
e S-acreat rapid un spatiu de sigurantd si incredere.
e A putut recunoaste cand ,,a trisat” fara vinovétie.

e A inteles cd inceputul este greu, mai ales cand renunti la vechile obiceiuri.
Principiu Restart: fara judecata — progres real.

@ ALIMENTATIE FARA FOAME, FARA LUPTA
e Nu a simtit foame — mare diferenta fata de diete.
e A invatat:
O cum sa gateasca corect
o sd manance alimente pe care le evita (vitd, piept de rata, creveti)

e Avea in frigider pizza sau ciocolatd fara tentatie.

Principiu Restart: cand corpul e hranit corect, poftele dispar.

© REZULTATE FIZICE VIZIBILE
e Digestia s-a reglat.
e Regenerare vizibila:
O pdr mai sanatos
o reducerea celulitei

o remodelare solduri si corp
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e Corp armonios, bine proportionat.

Principiu Restart: vindecarea internd se vede la exterior.

@ MISCARE STRATEGICA, NU EPUIZARE

Exercitii facute la sala fara antrenor, doar cu structura din Academie.
Rezultate atat de bune incat altii copiau miscarile.

A ajuns la forma de concurs (chiar daca nu a participat).

Principiu Restart: miscarea corecta > efort haotic.

@ BLOCARILE DINAINTE (DEBLOCATE COMPLET)

Lipsa de incredere in sine.
Lipsa de incredere in proces.
Dezorganizare, amanare, scuze constante.

Incercase programe plitite, generalizate — fira rezultate.

Principiu Restart: personalizarea + relatia umana fac diferenta.

€ TRANSFORMAREA REALA (DINCOLO DE CORP)

Crestere majord a Increderii in sine.
A devenit:

o activa

© comunicativa

o vesela
Relatii imbunatatite:

O cu ea insasi

o Cu prietenii

o cu familia
Dezvoltare spirituala:

o meditatie

o puterea gandului

o puterea cuvantului
o comunicarea nevoilor personale Principiu Restart: cand se aliniaza corpul,

mintea si emotiile — viata se schimba.
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Academia Restart Metabolic nu a schimbat doar alimentatia. A schimbat identitatea, relatia cu

sine si directia vietii.

3. Vanina -45 kg total in 6 luni, si-a transformat toata viata si acum isi doreste
patratele pe abdomen

https://www.youtube.com/watch?v=8ntnxEFKJZQ

STAREA INITIALA — PUNCTUL ZERO
e (and a intrat Tn Academie era complet distrusa emotional.
e Plangea la fiecare intrebare, nu putea vorbi despre ea.
e C(redea sincer cd nu va reusi niciodatd, ca nu are nicio sansa.

e Lipsa totald de speranta si incredere in sine.
Principiu Restart: inainte de slabire, este nevoie de reconstructie emotionala.

9 TRANSFORMAREA EMOTIONALA
e Acum:
o sesimte bine cu ea
O se uita cu placere in oglinda
o zambeste mai mult
o iese la plimbare
o merge la cumpdraturi sa-si schimbe garderoba

e Starea interioard s-a schimbat Tnaintea rezultatelor finale.
Principiu Restart: cand se schimba relatia cu tine, corpul urmeaza.

€ ROLUL ESENTIAL AL COMUNITATII
e Sprijinul din Academie a contat enorm.
e Intra pe grup, citea povestile celorlalte femei si se ambitiona.

e Rezultatele celorlalte participante i-au mentinut speranta vie.
Principiu Restart: nu slabesti singurd, slabesti intr-un mediu care te sustine.

© REZULTATE CONCRETE
e A slabit 25 kg in prima luna.
e [Este:

o mai vesela


https://www.youtube.com/watch?v=8ntnxEFKJZQ
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O mai energica
o mai motivata

e Transformarea este atat fizica, cat si psihica.
Principiu Restart: cand metabolismul este resetat corect, corpul raspunde rapid.

@ EXPERIENTE ANTERIOARE VS. ACADEMIE
e A Incercat multe lucruri Tnainte, fara rezultate reale.
e [ainceput nu intelegea procesul si nu putea sa spund nimic despre ea.

e Diferenta majora: a fost inteleasa, nu judecata.
Principiu Restart: nu esti problema, metoda gresita este.

@ SINCERITATE SI RESPONSABILITATE
e A apreciat sinceritatea Dianei:
o bucuria reala pentru rezultate
o feedback autentic
e Dovezile lunare trimise sunt un punct de control sdndtos, nu o presiune.

e Foarte rar intalnesti oameni atat de sinceri.
Principiu Restart: progresul se construieste cu adevar, nu cu promisiuni goale.

9 DE CE A ALES ACADEMIA
e A ales programul pentru ca:
o se lucreaza profund pe mancatul emotional
e Vanina ,,manca emotiile”.
e A invatat:
O sa-si facad un angajament fatd de ea insasi
o sd slabeasca pentru ea, nu pentru altii

e A inteles cd daca nu e bine cu ea, nimic altceva nu functioneaza.

9 MOMENTUL DECIZIEI
e A fost emotionata si temdtoare cand si-a programat consultatia.
e Promisiunea Academiei a fost indeplinitd mai repede decat se astepta.

® Recomanda Academia cu incredere.
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Academia Restart Metabolic nu i-a oferit doar un rezultat pe cantar,

¢l 0 viatd in care se simte bine cu ea Insasi.

4. Ana -30kg total in 6 luni, s-a recuperat din probleme hormonale, digestive si
identitate

https://www.youtube.com/watch?v=EmXkz4ymFE8&t=3s

9 PUNCTUL DE PORNIRE - FRICA, NEINCREDERE, SUPRAINCARCARE
e A pornit de la 90 kg, cu:
o frustrari
o temeri
o convingerea ca procesul va fi foarte greu
e Nu s-a identificat niciodata cu kilogramele in plus, dar ajunsese sa le accepte.
e FEra speriata de diferenta mare de slabit (30 kg), mai ales vazand persoane care slabeau
doar 2-3 kg.
e Probleme asociate: tiroida.

e Emotional: minte plina de ganduri, stres, suprasolicitare la munca.
Principiu Restart: frica si stresul blocheaza corpul inainte sa blocheze slabirea.

@ DECIZIA & MOMENTUL POTRIVIT
e Diana a aparut ,,Ja momentul potrivit”.
e La apelul de consultanta:
o nu s-aincercat vanzarea
O s-au cautat blocajele reale
o i s-au oferit variante flexibile (integral / rate)

e A ales varianta in 3 rate, fara regret ulterior.
Principiu Restart: decizia vine din claritate, nu din presiune.

¥ REZULTATE RAPIDE & MOTIVANTE
e in 11 saptimani: —11 kg.
e Dela 90 kg — 87 kg si continua.


https://www.youtube.com/watch?v=EmXkz4ymFE8&t=3s
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e Asteapta cu Incredere sd vada cifra 6 in fata.

e Rezultate vizibile Inca din prima saptdmana, care au motivat-0.
Principiu Restart: cand corpul este sustinut corect, raspunde rapid.

© METODA — ,NORMALITATE”, NU DIETA

e A urmat programul fara abateri, nu din obligatie, ci pentru ca:
O nu a simtit nevoia sa triseze
o principiile i s-au parut firesti

e A inteles ca:
o nueste o dieta
o este un mod de viata
o abordarea este completa: alimentatie + sport + mental + emotional

e Meditatiile au avut un rol-cheie.
Principiu Restart: cand ceva e corect pentru corp, nu simti lupta.

@ SPORTUL — DE LA REZISTENTA LA ALIAT
e Sportul nu este obligatoriu Tn Academie.
e Initial nu participa, apoi:
o ainceput sd execute corect miscarile
o dupa primul antrenament nu putea cobori scarile, dar era plind de energie
e A inteles rolul miscarii pe parcurs.

e Pielea nu s-a lasat in zona abdomenului.
Principiu Restart: miscarea devine aliat cand corpul e pregatit.

€ SCHIMBAREA EMOTIONALA PROFUNDA

e Dela;

o ganduri multe

o temeri
O stres
- la:
o claritate

O detasare
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o liniste

Simte ci ,.a intrat 1n alt film”.

e Acum preocuparea este ca hainele au devenit prea mari.

A inceput procesul de:
o iubire a copilului interior
o integrare
O cunoastere de sine

e Spune cd a primit ,,abecedarul” vietii ei.
Principiu Restart: vindecarea emotionala deblocheaza tot procesul.

@ ALIMENTATIE — RELATIE VINDECATA
e A inceput sa ii placa alimente pe care Tnainte le respingea (ex: telind).
e Daca un aliment nu 1i place:
o existd Inlocuitori
e Exista multe retete de dulce sanatos, dar:
O nu mai simte nevoia
o ainteles cd dulcele era un substitut emotional

e A scdpat de mancatul emotional.

Principiu Restart: cand emotia e rezolvata, pofta dispare.

@ VIATA DE ZI CU ZI - REORGANIZARE

e Provociri la serviciu (stat peste program).

A invatat sa:
o prioritizeze

o isi faca treaba in timp

A schimbat perceptia si interpretarea situatiilor.

Mai multa eficientd, mai putin stres.

Principiu Restart: schimbarea interioara se vede in organizarea vietii.

4 MOTIVATIE & RECOMANDARE
e Se simte:

o maivie
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O mai revigorata
e Recomanda Academia:

o sditi dai voie sa incerci

o sditi dai o sansa reala
e Procesul este:

o de regasire

o autentic

o profund

e _Tudin prezent” se intdlneste cu ,.,tu din interior”.
Principiu Restart: Academia nu te schimba, te aduce inapoi la tine.
€ CONCLUZIE ESENTIALA

Academia Restart Metabolic nu a fost despre kilograme,

ci despre o reconectare reala cu sinele, care a adus slabirea ca efect secundar.

5. Patricia -15kg in 8 saptamani, nu a mai pus inapoi - nu avea incredere deloc in ea,
purta doar haine largi, nu stia nimic de manifestare dar a reusit, credea ca
mananca sanatos dar nu, rezistenta la insulina si pofta de dulce extrema

https://youtu.be/AwmX2aQ2KHQ?si=Fyera0-abCvrIxCG

€ PUNCTUL DE PORNIRE — DECONEXIUNE DE CORP
e Lainceput:
o haine stramte
o lipsd de energie
O nu se mai simtea bine in propriul corp

e (Cea mai mare provocare: pierduse legatura cu ea si cu corpul ei.
Principiu Restart: slabirea incepe din reconectarea cu corpul, nu din restrictie.

9 SCHIMBAREA ALIMENTARA — SIMPLU & SUSTENABIL
e Pofta de dulce a disparut aproape complet.
e Dulciurile au fost Inlocuite natural cu variante sanatoase.

e Alimentatia a devenit:


https://youtu.be/AwmX2aQ2KHQ?si=Fyera0-abCvrlxCG
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© mai usoard
O organizatd (pregateste mesele din timp)
o lipsita de stres

e Nu mai simte nevoia sd manance ,,prostii”’.
Principiu Restart: cand corpul este hranit corect, poftele dispar.

@ STIL DE VIATA, NU DIETA
e A adoptat un stil de viata sanatos, nu o dietd temporara.
e Mancatul sanatos a devenit usor si natural.

e Nu existd senzatia de restrictie sau obligatie.
Principiu Restart: normalitatea inlocuieste lupta cu mancarea.

9 MINTE & EMOTII - PILON ESENTIAL
e Maeditatiile au avut un impact major:
o claritate
o linigte
O constientizare
e A aplicat toate obiceiurile zilnice oferite de Diana.
e A crescut vizibil:
o Tncrederea in sine

O siguranta emotionala
Principiu Restart: schimbarea mentala sustine schimbarea corporala.

9 SUPORT & COMUNITATE
e Suport constant:
O Curs
o grup WhatsApp
e Comunitatea a avut un rol esential In mentinerea motivatiei.

e Task-uri noi, videoclipuri explicative, ghidaj continuu.
Principiu Restart: nu esti singura in proces.

9 SPORTUL — DE LA HAOS LA CONSTIENT



Academia Restart Metabolic

e Facea sald Tnainte, singura, fara rezultate reale.
e Lucrénd cu Diana:
o arealizat cat de gresit executa miscarile
o afinvatat executia corecta
O afinvatat sa respire corect

e A inceput s aiba grija de corp, nu sa-1 forteze.
Principiu Restart: miscarea corecta construieste, nu distruge.

9 TRANSFORMAREA RELATIEI CU CORPUL
® A ajuns sa se reindragosteasca de corpul ei.
e Nu mai este despre ,,saptdmana si kilogramul”.

e A aparut respectul si grija fatd de sine.
Principiu Restart: corpul raspunde cand este iubit, nu judecat.

© CONSTIENTIZAREA CHEIE
e Prin meditatii a realizat ca:
o mult timp s-a desprins de ea
o nu se mai iubea

e A inteles ca:

acceptarea si iubirea de sine preced schimbarea
e A facut legatura clara intre:
o cesimte
o ce face

o cum se reflecta in kilograme
Principiu Restart: emotiile neprocesate se exprima prin corp.

@ VIATA REALA — INTEGRARE

o Studentd in anul 1 la master.
e Job part-time.

e A reusit sd integreze Academia 1n viata reald, fara presiune.

Principiu Restart: metoda functioneaza in viata reald, nu doar ,,ideal”.
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9 RECOMANDARE FINALA

e Recomanda sa Incerci Academia:
O este o investitie majora in tine
o ceea ce faci acum te ajuta toatd viata

e Procesul este profund, dar bland.
Principiu Restart: investesti o data, beneficiezi pe termen lung.
€ CONCLUZIE ESENTIALA

Academia Restart Metabolic nu i-a schimbat doar corpul,

ci relatia cu sine, cu mancarea si cu propriul corp — iar slabirea a venit ca rezultat firesc.

6. Neluta -20 kg total in 6 luni, la menopauza, credea ca nu poate slibi dar a reusit.
Si-a reglat probleme digestive, de constipatie, stima de sine mult crescuta

https://www.youtube.com/watch?v=Q0HEIELvusE&t=2s

CONTEXTUL INITIAL — INSECURITATE SI HAOS
e La53deaniera:
o foarte neincrezatoare
o haotica
o nu stia de unde sd inceapa
e Probleme de sanatate:
O menopauza
O constipatie

e TInainte a incercat diverse metode (hrisci cu iaurt, metoda ,,3 cu 3”) fara rezultate.
Principiu Restart: un plan personalizat si ghidaj corect inlocuieste incercarile haotice.

€ INCREDEREA TN PROCES

e A avut Incredere In proces si s-a lasat purtata de el.
e A alocat zilnic 20 de minute pentru practicile din Academie.

e Totul a devenit intuitiv si instinctiv dupa acomodare.

Principiu Restart: consecventa zilnica, chiar si micd, creeaza rezultate majore.


https://www.youtube.com/watch?v=Q0HEIELvusE&t=2s
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© REZULTATE RAPIDE & MOTIVANTE
e In prima luna: -5 kg
e Indoud luni: —10 kg

e Fizic: mai usor, mai bine dispusa, schimbdri vizibile in corp.
Principiu Restart: corpul raspunde cand emotiile si obiceiurile sunt aliniate.

9 TRANSFORMARE EMOTIONALA & AUTO-CUNOASTERE
e A ascultat toate meditatiile si a aplicat tehnicile:
o modelul ABC
o lucrul cu copilul interior si adultul
e A invatat sa se iubeasca pe sine si sa-si identifice ranile
e A simtit ,,dragostea de sine” care anterior nu exista.

e Relatia cu ceilalti s-a schimbat pozitiv.
Principiu Restart: slabirea adevarata incepe cu vindecarea emotionala.

9 COMUNITATE SI SUPORT PERSONALIZAT
e Procesul este de grup, dar sfaturile sunt personalizate.
e Suport constant:
o raspuns la Intrebari
o mentorat dedicat
o informatii despre nutritie si suplimente personalizate

e A observat unitatea grupului si scopul comun al tuturor participantilor.
Principiu Restart: mediul de sustinere accelereaza transformarea.

9 ALIMENTATIE FLEXIBILA

e Planul usor de urmat, fara strictete alimentara.
e Integrarea suplimentelor personalizate.
e S-asimtit confortabil, fara senzatie de restrictie.

e Alimentatia a devenit naturald si sustenabila.
Principiu Restart: flexibilitatea alimentar este cheia aderentei pe termen lung.

@ SPORT & MISCARE
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e A participat la cateva sesiuni de sport, dar nu a pus accentul pe sport.

e A Invatat postura corectd si importanta miscarii.
Principiu Restart: sportul sustine, dar nu e obligatoriu pentru rezultate.

9 CONCLUZIE & RECOMANDARE

e Recomanda programul oricui are incredere in proces si un obiectiv clar.
e Procesul permite rezultate indiferent de problemele de sanatate sau obstacole.
e A descoperit ca:

o schimbarea vine prin auto-cunoastere

o integrarea in comunitate

o urmarea planului personalizat

Principiu Restart: investitia in tine aduce schimbari pe viata.

7. Mariana - A slabit 10 kg in 2 luni, apoi inca 5 pe parcurs si dupa un an nu le-a pus
inapoi - iar sora ei a slabit rapid impreuna cu ea 25kg - nu avea incredere in
nutritionisti si antrenori ca a mai incercat, era f importanta pt ea conexiunea si
setata pe rezultate, scaparea poftei de carbohidrati si alegeri potrivite alimentare
- a ajuns f sexy, are si iubit si mult mai multa incredere in ea dupa ce a urmat si
programul emotional

https://youtu.be/DNrlp4cgd3w?si=EVooYdRScawNOrtv

9 PUNCTUL DE PLECARE — DEZORDINE METABOLICA & EMOTIONALA
e Probleme initiale de conexiune cu sine, depresie, demoralizare.
e Ritm de viata haotic:
o munca de noapte
O mese rare (0 masd/zi)
o alimentatie dezorganizata
e Aparitia:
© balonarii
o soldurilor
o abdomenului proeminent

e Mergea la sala, dar fara rezultate:


https://youtu.be/DNrlp4cgd3w?si=EVooYdRScawNOrtv
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o doar cardio

© nu stia cum sa lucreze grupele musculare
Principiu Restart: haosul metabolic vine din haosul stilului de viata.

9 CONEXIUNEA UMANA - FACTORUL DECISIV
e Conexiune usoara si naturala cu Diana.
e Sprijin constant, motivare reala.

e A parcurs programul complet alaturi de Diana.
Principiu Restart: relatia si ghidajul accelereaza rezultatele.

@ DECIZIA DE A INTRA IN ACADEMIE

e Motivata de rezultatele verisoarei.

e A ales un model real, apropiat, nu o promisiune abstracta.

Principiu Restart: exemplul real creeaza incredere.

@ REZULTATE FIZICE CLARE SI SUSTENABILE
e Dupa 2 luni: —10 kg.
e Remodelare corporala:
o fard ,,sunculite”
o corp tonifiat
e Dupad finalizarea programului:
© mentinere timp de 6 luni
o fara balonare
o fara solduri
o piele mai curatd, luminoasa, fara cosuri

e Schimbare marime haine: M — S.
Principiu Restart: rezultatele reale se mentin, nu se pierd.

@ ALIMENTATIE FLEXIBILA, FARA VINOVATIE
e Plan alimentar sanatos, adaptabil.
e Trisarea nu a distrus procesul:

o afinvatat variante de ,,reparare”
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e Aintegrat:

o alimente preferate

o combinatii noi pentru gust si satietate
e Pofta de dulce acceptata prin:

© combinatii sandtoase

o indulcitori naturali

Principiu Restart: echilibrul bate perfectiunea.

9 REGLAREA DIGESTIEI ST A HORMONILOR
e Dorinta principala la intrare:
o eliminarea balonarii
o reducerea soldurilor
e Balonarea a disparut complet dupa program.

e Provocirile din perioada menstruala rezolvate cu tips & tricks din Academie.

Principiu Restart: corpul se vindeca cand este sustinut corect.

@ MISCARE STRUCTURATA, EFICIENTA
e A invatat sa lucreze corect la sala:
O exercitii pe grupe musculare
o nudoar cardio

e Rezultate vizibile fara epuizare.
Principiu Restart: miscarea inteligenta remodeleaza corpul.

@ SCHIMBAREA RELATIEI CU MANCAREA
e Nu mai mdnanca dupa gramaj.
e A invatat sd-si asculte corpul.
e (ateste gustos:
o pentru ea
o pentru prieteni

e Stil alimentar aplicabil pe termen lung.

Principiu Restart: mancatul constient inlocuieste controlul rigid.
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€ TRANSFORMAREA EMOTIONALA PROFUNDA
e Eliberare emotionala venita natural, fara fortare.
e Dela:
O persoand agresiva
o iritabila
— la:
o calma
o echilibrata
o ,zen”
e Lucru profund pe:
o iubirea de sine
O renuntarea la gura lumii
o eliminarea gandirii limitative
e C(Crestere majora a increderii in sine.

e Face alegeri pentru ea, nu din obligatie.

Principiu Restart: cand se vindeca emotiile, corpul raspunde.

9 IMPACT ASUPRA CELOR DIN JUR
e Sora el a slabit dupa nastere mancand la fel.

e Exemplul personal a inspirat schimbare.
Principiu Restart: transformarea ta creeaza transformari in jur.

9 OBICEIURI DE REGLARE A SISTEMULUI NERVOS

e Somn reglat.
e A invatat:
o dusul scotian

o alternanta apa rece—calda

Principiu Restart: reglarea sistemului nervos sustine metabolismul.

€9 CONCLUZIA CHEIE
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Cel mai  valoros lucru  obtinut dupa  Academia  Restart = Metabolic
nu a fost doar corpul,

ci increderea profunda in sine.

8. Diana -10 kg in 3 luni, aprox -20kg total in 6 luni, si-a crescut enorm increderea
in ea, si-a dobandit un stil alimentar si de antrenament noi(e bucatar)

https://www.youtube.com/watch?v=NINY ImTIty8&t=8s

¢ Rezultate concrete
e A slabit 9-10 kg in 3 luni
e A ajuns la 68-69 kg, sub pragul psihologic de 70 kg (un obiectiv foarte important
pentru ea)
Balonarea zilnica a disparut — initial era balonata in fiecare zi
Are mai multa energie, este mai fericita si ,,plind de viata”
Oamenii din jur observa schimbarea

¢ Detox & corp
e Detoxul din Restart a fost cheia pentru disparitia balonarii
e Prima saptdmana a fost mai grea, dar a rdmas focusata pe goal
e A inteles cd detoxul:
o reechilibreaza digestivul
O ajutd la echilibrarea hormonala
o sustine iesirea din sindrom metabolic
Nu e despre fresh-uri sau extreme
— este despre mancare reald, naturala, cu sustinere corectd (suplimente + ghidare)

¢ Relatia cu mancarea (schimbare majora)

e Daca mananca dulce sau mai mult:
© nu se mai pedepseste
o foloseste tehnici de redresare
o iese la plimbare, se misca, alearga

e Exemplu-cheie:
O amancat mai mult, stia ca se va simti rau
O s-aimbracat, a iesit la plimbare, a alergat
O s-asimtit bine — s-a culcat linistita

e A invatat sa:
O recunoasca satietatea
o se opreasca din mancat (Tnainte termina tot din farfurie, chiar daca era satuld)


https://www.youtube.com/watch?v=NINYlmTlty8&t=8s
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< Mindset & emotional
e Meditatiile din Restart:
O 0 ajuta sa se relaxeze
o doarme mai bine
© manancd mai constient
e Detoxul ,,te pune fatd in fata cu tine”
— vezi cine esti, fara anestezii emotionale
Are mai multa Incredere in ea
Zambeste mai mult
Nu se mai simte jenatd sd mearga la sala

¢ Comunitatea — factor decisiv

e Comunitatea a fost sprijin enorm

e A vazutca:

© nu este singura

o si celelalte femei au aceleasi provocari
Suport real:

o punea o intrebare — 10-20 de raspunsuri
Altruism autentic
Liantul comunitatii:

O toate vor acelasi lucru

o cele care au trecut prin inceput ii sprijina pe cei noi

<@ De ce Academia Restart
e iIncercase si inainte sa slibeascd — nu functiona
e (and a inceput sa citeasca materialele:
o i-au placut explicatiile clare
o meditatiile au ajutat-0 mult
A simtit nevoia unei schimbari reale
Te-a descoperit pe Instagram si a rezonat cu ideea ta
Antrenamentele online:
o Diana este atenta la fiecare miscare
e Mancarea:
o retete clare, frumoase
o usor de inteles, fard confuzie

Q Azi
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Are chef de viatd
Iese mai mult (inainte statea mult in casa)
Vrea sa ajunga sa faca sport de 3—4 ori pe saptamana
Recomanda Academia:
o rezultatele vin repede
o vointa + ghidarea fac diferenta
e Academia este valoroasa prin oameni si comunitate

9. Sabina - 15kg in citeva luni, fata si viata schimbate si concept de sine nou, putere
personala recladita si o putere de manifestare incredibila

https://www.youtube.com/watch?v=mxc7nCDo6do&t=7s

TRANSFORMAREA FIZICA (RESTART METABOLIC)
e Slabire clara si sdnatoasa: de la 80 kg la 65 kg.
e Corp mai tonifiat si mobilitate crescuta prin:
O participarea constanta la sesiunile de sport
o exercitii adaptate si progresive
e Piele vizibil imbunatatita, stare generala de vitalitate.
e Energie crescuta dupa luna 1 de detox, sustinutd de alimentatia structurata.
e Postul intermitent introdus treptat, usor de mentinut.

Principiu Restart: corpul se transforma cand metabolismul este resetat corect, fara fortare.

@ RELATIA CU MANCAREA & MANCATUL EMOTIONAL
e A inteles ce sta In spatele mancatului pe fond emotional.
e A invatat sd ramana in starea de observator cand apar poftele.
e Minanca constient, din grija pentru corp, nu din impuls.

Principiu Restart: nu controlezi mancarea, iti vindeci relatia cu ea.

9 LUCRUL EMOTIONAL PROFUND (PILON CENTRAL)
e Lucru intens pe:
o cele 5 rani fundamentale
o copilul interior
o convingeri limitative
e Maeditatii constante, integrate natural in viata ei.
° isi da voie sa simta, sd observe, sa vindece.
e Echilibru emotional crescut, stare de liniste si centrare mentala.

Principiu Restart: slabirea reald incepe cu vindecarea emotionala.

9 DISCIPLINA BLANDA & MENTALITATE NOUA
e A devenit mai disciplinata fara rigiditate.
e Focus crescut pe recunostintd si prezenta.
e Dupa slabire, a devenit mai atentd si mai conectata la propriul corp.


https://www.youtube.com/watch?v=mxc7nCDo6do&t=7s
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Principiu Restart: disciplina apare natural cand te respecti.

€ SUPORTUL ACADEMIEI & COMUNITATII
e Suport constant pe grup:
O raspunsuri clare
o intelegere
o compasiune
e A participat la toate provocarile din Academie.
e (laritate permanenta oferita de mentori.
e Deschidere reald catre feedback si solutii.

Principiu Restart: mediul potrivit accelereaza transformarea.

© UNELTELE ACADEMIEI — DIFERENTIATORUL

e Cel mai mare atu:
o unelte practice
o informatii aplicabile pe viata
© nutritie + sport + tehnici emotionale

e Materialele sunt:
o clare
o structurate
o usor de aplicat

e Considera cd nu sunt aspecte de imbunatatit — totul este gandit pentru integrare.

Principiu Restart: educatia corecta creeaza autonomie.

9 ROLUL DIANEI
e Apreciaza modul clar si empatic in care Diana explica.
e Simte sigurantd, ghidaj si profunzime in proces.
e (Considera cd Diana este exact mentorul necesar pentru cei cu rezistenta sau blocaje.

Principiu Restart: ghidul potrivit face procesul sigur si profund.

€ SCHIMBAREA IDENTITARA
e (restere majora a:
o Tncrederii in sine
o iubirii de sine
e Are grija de ea prin alegeri zilnice benefice.
e Se simte mai echilibrata, linistitd, centrata.

Principiu Restart: nu doar slabesti, devii alt om.

¥ CONCLUZIA SABINEI
e Academia este:
o diferita de podcasturi sau programe pasive
O un angajament real cu tine insati
e Abordare holistica, profunda, complexa.
e Recomanda Academia tuturor celor care vor o transformare reala.
e Se bucurd ca a investit Tn ea — pentru cd i-a schimbat viata.
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Principiu Restart: transformarea incepe cand alegi constient pentru tine.

Academia Restart Metabolic nu oferd doar informatie,
ci toate uneltele necesare pentru o transformare completd — corp, emotii, minte.

10. Carina -15kg in cateva luni si mult tonus
https://youtu.be/E6Y 7TtudWZA?si=0b8IEpFILMZxz8-r

A facut sport 2 ani fara rezultate, avea pofta de dulce de rupea frigiderul dupa

antrenamente istovitoare, acum a ajuns model sexy, are mult mai mult succes profesional,
si-a marit considerbil energia si acum e bine cu ea pe toate planurile, nu avea o strategie
clara, nu stia ce si cum sa combine si a reusit sa aiba patratele si fara celulita din primele

2 luni

11. Betty -10 kg intr-o luna si continué - a incercat multe programe fnainte dar nu au
functionat pana la metoda Restart

https://www.youtube.com/watch?v=46w2lZK-56k&t=2s

1. TRANSFORMARE FIZICA RAPIDA SI SUSTENABILA

Betty a eliberat 10 kg in primele 5 sdptamani.

Se vede schimbarea ,,cu ochiul liber”.

Nu mai oboseste, are mai multa energie, urca scdrile fara efort.

A revenit la miscare dupa ani de pauza (operatie + blocaj mental).

Antrenamentele din Academie sunt fezabile chiar si pentru persoane fard experienta
recenta n sport.

2. TRANSFORMARE MENTALA (RESTART MINDSET)
e Inainte era foarte stresatd, irascibild, cu insomnie cronica.
e Dupa prima meditatie a dormit 10 ore neintrerupt — ceva ce nu se mai intamplase de
ani.
e Somn profund si stabil: nu se mai trezeste la ora 2—3.
e Se simte mai calma, mai rabdatoare, mai prezenta in familie si la job.
e A inteles importanta auto-valorizarii si a faptului de a se pune pe primul loc.

3. OBICEIURI NOI CARE I-AU SCHIMBAT VIATA (HABITS)
e A implementat rutina de dimineata:
o dus scotian
o aer rece si expunere la lumina
o shot de ghimbir cu lamaie
O respiratie si intentie
e [munitate mai puternica, energie crescuta, vibe diferit inca de la primele ore.
e A parcurs detoxul fara carne si l-a perceput ca fiind surprinzator de usor.


https://youtu.be/E6Y7TtudWZA?si=0b8IEpFILMZxz8-r
https://www.youtube.com/watch?v=46w2lZK-56k&t=2s

Academia Restart Metabolic

e A creat meal planning clar, simplu, fara batai de cap.

4. COMUNITATEA — PILON CRUCIAL (SUPORT & FEEDBACK IN TIMP REAL)
e Grupul de WhatsApp a fost esential: inspiratie, sustinere, normalizarea dificultatilor.
e Feedback in timp real de la mentori si colege cu experienta.
e A simtit ca nu mai este singura in proces.

5. MAIMULT DECAT SLABIRE: REZOLVARE EMOTIONALA PROFUNDA

In meditatii a constientizat traume vechi din copilarie.

A inteles cauzele emotionale ale mancatului.

A devenit mai stabila emotional, mai echilibrata, mai prezenta.

A inteles ca transformarea cere abordare integrata:
minte + corp + emotii + obiceiuri, nu doar nutritie.

6. SPERANTA REALA DUPA MULTE ESECURI S MENOPAUZA
e A incercat toate dietele posibile.
e Pierduse speranta, mai ales odata cu menopauza.
e Restart Metabolic a fost primul program care a functionat si a avut rezultate rapide.

7. OBIECTIV PERSONAL PUTERNIC
o Vrea sa se simta ,,cel mai bine din ultimii 25 de ani”.
o Vrea sa sarbatoreasca 25 de ani de casatorie in cea mai buna forma.

8. MESAJUL EI PENTRU ALTE FEMEI
e Transformarea incepe cu tine.
e Ainevoie de o abordare completd, nu doar de o dieta.
e Meriti sa incerci $i sd ai incredere.

Se declara recunoscatoare Academiei si 11 incurajeaza pe altii sa intre.

12. Daria -10 kg in citeva luni si un total de -15 kg n 6 luni - a prelungit sederea in
Academie deoarece doreste sia ajungi la six pack - si-a reglat complet poftele
emotionale si acum oricit de mare e pofta de dulciuri, a invitat perfect sa o

gestioneze

https://www.youtube.com/watch?v=LMC-9iXEGXQ&t=1056s

13. Maria -11 kg in cateva luni si continuam pana la corpul fit de mamica pe care si-|
doreste - un exemplu imens de manifestare cu metoda Restart, de recladire
emotionald si refacere a subconstientului - 0 mama speciald cu o peveste
extraordinari, care demonstreaza in fiecare zi puterea Restartirii interioare si
evolueaza incredibil de frumos

https://www.youtube.com/watch?v=uxMxN74wrtk&t=1s



https://www.youtube.com/watch?v=LMC-9iXEGXQ&t=1056s
https://www.youtube.com/watch?v=uxMxN74wrtk&t=1s
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@ Transformare personald profunda

Dupa aprox. 2 luni in Academie, se simte ca Pasdrea Phoenix: renastere, inceput de
viata noud

Nu era pregatita inainte pentru aceasta schimbare — lipsea ghidarea potrivita
Acum exista claritate, directie si siguranta in pasii facuti
@ Puterea comunitatii & suportului
Grupurile (WhatsApp + sesiuni de grup) sunt extrem de valoroase
Suport rapid, implicare reald, decizii luate in siguranta
Comunitatea functioneaza ca o plasa de siguranta: dacd gresesti, revii fara vina
Sustinerea constanta face diferenta majora
@ Lucrul interior — cheia schimbarii
A lucrat cu copilul interior si tiparele vechi
A invitat ca nu schimba trecutul, ci interpretarea (modelul A-B-C)
Emotiile disfunctionale au fost inlocuite cu unele sandtoase
Relatiile (inclusiv cu parintii) s-au schimbat profund
@ Relatia cu mancarea

Poftele de dulce au fost transformate:
o De la,,recompensd emotionald” — smoothie / alegeri constiente

A 1nvatat ce, cum si de ce mananca
Exemple concrete: tipuri de apa, conserve corecte, farfurii echilibrate
Se bucura de mancare si slabeste in acelasi timp
@ Rezultate fizice reale
—6,5 kg slabite
Corpul arata vizibil diferit, hainele ,,stau de vis”
Se poate slabi si fara sport, desi miscarea raméane importantd pentru sanatate
Energia este mult mai bund, tenul se imbunatateste

@ Integrarea obiceiurilor
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Obiceiurile sunt integrate natural, fard fortare
Odata ,,prins controlul”, totul devine mai simplu
Multe ,.tips & tricks” usor de aplicat zilnic
@ Meditatiile & dialogul interior
Meditatiile au adus:
o Liniste
o Claritate mentala
0 Ordine Tn ganduri
Dialogul interior s-a schimbat complet
Mai multd incredere, siguranta si calm
@ Impact in viata personala & profesionalad
Relatia cu copilul s-a imbunatatit semnificativ
Este mai deschisa, mai prezenta
Colegii observa schimbarea: ,,Ce ai facut cu Maria?”
Se place pe sine asa cum este acum
@ Structura Academiei
Materiale clare, bine organizate
Inregistrarile si resursele disponibile permanent
Combinatie eficienta:
o nutritie
o emotional
0 mental
Program potrivit si pentru femei, si pentru barbati
9 Mentalitate de continuitate
Stie cd acum este ,,alt om” — va face alte alegeri
Are siguranta ca poate deveni din ce in ce mai bine
Procesul este o investitie mare, dar valoarea primitd este mult mai mare

@ Mesj;j final

Fiecare om are puterea sa se schimbe
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Nu e magie — este strategie, sustinere si sinceritate
Restart Metabolic = célatoria eroului

Oricine poate, cu un plan bine pus la punct

P Restart Metabolic nu schimba doar corpul, ci viata, relatiile si identitatea.

14. Andreea - total -30kg - a mentinut de un an kg pierdute -_3 copii, fara incredere in
ea, fara prieteni, fara sanse de slabire, cu familie f critica, hernie de disc lombara,
peste 100kg

https://youtu.be/lyUCNCBENw?2as?si=e5XCTmbUchZpEQ6n

15. Cristina -13 kg in 3 luni, chiar si cu trisiri - continua cu noi pana la -30 kg

https://www.youtube.com/watch?v=0-YG7UeG4ks

9 PUNCTUL DE PORNIRE — CONTEXT MEDICAL & METABOLIC
e A pornit de la 103,1 kg, cu afectiuni:
o gastrice
o endocrine
e Tolerantd limitata la alimente — nevoie de plan alimentar personalizat.
e Lucra in domeniul medical, deci avea nevoie de logica, structurd si argumente reale.

Principiu Restart: nu exista ,,un plan pentru toti”, ci un plan adaptat corpului tau.

@ REZULTATE CONCRETE SI MASURABILE

—-13 kg n 3 luni.

e In cateva saptimani: 103,1 kg — 90,1 k.

e Urmatorul obiectiv: ,,clasa a 8-a” — cifra 8 pe cantar.

e Tintd finald declaratd: 75 kg, cu analizele in parametri.

Principiu Restart: slabirea sanatoasa este progresiva si sustenabila.

9 PLAN ALIMENTAR ADAPTAT & FLEXIBIL
e Plan construit strict pe alimentele tolerate.
e Detox usor de tinut, fara fortare.

e A trecut prin:

o perioade de stagnare

o mese festive (Craciun — curcan)
e C(Cand a ,trisat”, a stiut:

O cum sa se redreseze

© cum sa reduca centimetrii
e A ajuns sd manance:

o 2 mese/zi


https://youtu.be/yUCNC6Nw2as?si=e5XCTmbUchZpEQ6n
https://www.youtube.com/watch?v=Q-YG7UeG4ks
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o reintroducerea alimentelor evitate ani de zile (spanac, ridichi, ceapd)
Principiu Restart: flexibilitatea mentine progresul, nu il blocheaza.

@ SCHIMBARI FIZICE & DE STARE
e Reducere Tn centimetri.
e Schimbare completa a garderobei.
e C(restere clara a:
o nivelului de energie
o Tncrederii in sine
e Echilibru fizic si emotional mai bun.

Principiu Restart: cand corpul este sustinut corect, energia revine.

€ COMPONENTA EMOTIONALA (,,SUFLETEASCA”)
e A invatat:
o sa fie observator
o sa aleagd diferit cand apar impulsurile
e Schimbare de mindset, nu doar de meniu.

Principiu Restart: slabirea reald incepe din deciziile constiente.

9 SUPORTUL ACADEMIEI — DIFERENTIATORUL
e Cel mai valoros lucru:
o atentia reala
o grupul de suport
o comunicarea directa cu specialistii
e Platforma:
o bine organizata
o informatie structurata
o usor de accesat
e Beneficii clare:
o sesiuni de grup
o comunitate WhatsApp
o adaptarea planului daca un aliment nu este acceptat
o solutii rapide si aplicabile

Principiu Restart: mediul potrivit accelereaza vindecarea si slabirea.

9 RELATIA CU DIANA
e A primit promisiunea clara:

,»Vel avea un plan adaptat pentru tine.”
e A simtit:
O siguranta
o claritate
o directie
e Recomandd Academia cu incredere.

Principiu Restart: ghidajul corect creeaza stabilitate si progres.
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€ CONCLUZIE ESENTIALA

Academia Restart Metabolic  nu i-a  oferit doar un rezultat pe céntar,
ci un sistem personalizat. echilibru si incredere ca poate continua.

16. Roxana - Mamica, din Germania, a slabit enorm, vezi aici - 0 tara in care nu e atat
de simplu ca in Romania sa mananci sanatos, cu sport facut acasa si nutritie
schimbata de fiecare data inainte de a stagna, a invatat sa manance sanatos,
echilibrat, sa aiba trisari si sa se simta bine in pielea ei astfel incat sa mearga din
nou la strand, sa incapa in hainele vechi si sa nu mai puna inapoi dupa 2 ani de la
terminarea programului.

https://youtu.be/EbHy bhfbvs?si=FKB1CTVUXxu9nfE8

17. loana -15 kg total si viatp complet transformata - o mamica minunata care a ales
sa isi dea un Restart atit pt ea cat si pt copiii ei

https://www.youtube.com/watch?v=X0OUcV XbqovE&t=5s

@ Punctul de plecare
e Nu 1i mai placea ce vedea in oglinda
e Aintrat in concediu in 15 septembrie
e inoctombrie a decis si intre in Academia Restart Metabolic pentru ci nu se mai regisea
n propria imagine

@ Schimbarea resimtita
e Acum se simte mai usoara, fizic si emotional
e Se vede cu alti ochi
e i place cand ceilalti observa schimbarea
e Cu uneltele din Academie nu mai pune kilogramele Tnapoi

@ Instrumentele-cheie
e Meditatiile i-au placut cel mai mult
® Au produs o schimbare profunda in gandire:
o Dela ,nu pot” — ,pot si reugesc”
e Mai multa incredere 1n sine
e Mai multa disciplina

@ Relatia cu corpul
e Poarta rochii cu incredere
e Abdomenul a fost o zona sensibila
e Doua sarcini mari:
o Launadintre ele a pus 42 kg
® Accepta ca mai are de lucru, fara presiune


https://youtu.be/EbHy_bhfbvs?si=FKB1CTVUXxu9nfE8
https://www.youtube.com/watch?v=XOUcVXbqovE&t=5s
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e Nu se opreste: stie cd procesul continua

@ Miscare & efort
e Merge la sala aproape zilnic
e Lucreaza si acasd, intens
e A avut febra musculara dupa antrenamente
e (intelege ci primele luni sunt mai solicitante, dar necesare

@ Alimentatie & echilibru
e A mancat din toate:
o Dulce
o Sarmale
e Fara exces
e Nu functioneaza pe interdictie, ci pe echilibru
e ,Nu se poate” = ba da, se poate

@ Emotii & vindecare
e A congstientizat suferinte din copilarie
e A inteles ce concept de sine s-a creat atunci
e A observat emotii precum invidia, fard sa se judece
e [Leaccepta,asa cum sunt”

@ Stare interioard & recomandare

e Are o dorintd mare de a schimba lumea
Pentru ea, procesul este ,,perfect asa cum este”
Este recunoscatoare
Recomanda Academia si altor persoane

[ J
[ ]
[ J
e Abia asteaptd sd continue drumul

P Restart Metabolic = reconstructia conceptului de sine, echilibru, acceptare si continuitate,

nu perfectiune.

18. Daniela - de la trauma la manifestare, iubire de sine si renunostinta zilnica - are o

poveste emotionanta si profund transformatoare

https://www.youtube.com/watch?v=l BhHY XSm|8&t=3s

CONTEXTUL DE PORNIRE - TRAUMA & DESCHIDERE

e Daniela, 50 de ani, medic, a intrat in Academie intr-un moment de cautare profunda.
e Are deschidere mare cétre terapii alternative si lucru interior.

e A acceptat sa ofere testimonial la scurt timp dupd intrare — semn de impact rapid.

[ J

Intalnirea 1:1 a fost un punct de cotiturd — ,,a prins aripi”.

Principiu Restart: deschiderea + ghidajul potrivit accelercaza transformarea.

@ REZULTATE RAPIDE, FARA FORTARE
e In2,5 siptaimani:
o -25kg


https://www.youtube.com/watch?v=I_BhHYXSmj8&t=3s
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o fara respectarea rigida a unui ,,regim”
e Slabirea a venit ca efect al restartului mental si emotional, nu al restrictiei.

Principiu Restart: corpul raspunde cand mintea se elibereaza.

9 DEBLOCAREA EMOTIONALA — NUCLEUL SCHIMBARII
e S-a deschis emotional:
o apornit camera in sesiunile de grup
o averbalizat punctul nevralgic
e A lucrat intens cu:
o meditatiile din Academie
o restartul mental
o identificarea blocajelor prin arhetipuri
e A renuntat la:
o judecata de sine
o biciuire
O critica interioara
e A invatat:
O sa se iubeasca
O sa nu se mai minimalizeze
O sd-si creasca increderea 1n sine

Principiu Restart: slabirea reald incepe cu vindecarea emotionala.

@ ELIBERAREA VINOVATIEI & ACCEPTAREA
e A scapat de sentimentul de vinovatie.
e Decizia de a intra in Academie a venit din claritate, nu din frica.
e A perceput intrarea in Academie ca pe un cadou de Craciun pentru sine.
e (Context special: menopauza, gestionatd bland si constient.

Principiu Restart: acceptarea de sine creeaza echilibru hormonal si mental.

9 STRUCTURA ACADEMIEI - VALOARE PE TERMEN LUNG
e Programul de 6 luni este valoros:
o 1ntimpul Academiei
o si dupa finalizare
e Informatiile sunt:
o bine structurate
o armonizate
o aplicabile in viata reald
e Retetele:
o simple
o usor de integrat
o fard cantdrirea gramajelor
e Dupd Academie: gitit intuitiv, ascultand corpul.

Principiu Restart: autonomia este obiectivul final.

@ SCHIMBARI CONCRETE IN COMPORTAMENT
e A scapat de:
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o poftade dulce
o patiserie
e Aplicand sfaturile din Academie:
o ducea prajituri colegilor fara tentatie
e Giteste impreuna cu copilul ei (clasa a VIII-a):
o oferd exemplu pozitiv
o transmite educatie alimentara sandtoasa

Principiu Restart: transformarea personala creeaza impact in familie.

9 IMPACTUL ASUPRA CELOR DIN JUR
e (ei din jur au observat schimbarile:
o calm
o echilibru
o energie diferitd
e Meditatiile din Academie i-au adus:
o stare de liniste
o eliberare emotionala
o lipsa grijilor excesive

Principiu Restart: cand esti bine cu tine, mediul reactioneaza.

9 VALOAREA INVESTITIEI
e A realizat valoarea reald a investitiei:
o amploarea informatiilor
o hranavie
O reprogramarea subconstientului
e Strategia Academiei = transformare profunda, nu superficiala.

Principiu Restart: investesti o data, castigi pe viata.
€ CONCLUZIE ESENTIALA

Academia Restart Metabolic nu a fost doar

despre

slabire,

ci despre acceptare, vindecare, manifestare si libertate interioara.

19. Ruxandra - si-a remodelat complet corpul, isi satisface acum orice pofta caci a pus

masa usculara prin tehnica corecta si plan de nutritie echilibrat, diversificat si

deloc restrictiv, pt nevoile ei.
https://youtu.be/zjADgdbDGQ8?si=10eNf4lA2mkUzRsa

Daca crezi ca nu poti manca mult si sa slabesti, povestea ei sigur pe va inspira. Ruxandra

e studenta, avea o postura incorecta, celulita, ff slab concept de sine, nu iesea niciunde ca

nu avea incredere ca e suficient de buna emotional ca cineva sa o placa, era f fluffy si cu

multa celulita, dureri de spate si probleme hormonale -


https://youtu.be/zjADqdbDGQ8?si=1OeNf4lA2mkUzRsa

Academia Restart Metabolic

20. Gyuszi - Tatic, lucreaza la birou, a reusit sa slabeasca pana acum in total 20 kg, sa
se mentina daca avea trisari, sa isi ajute sotia sa faca acelasi lucru si sa se vindece
pe el ca sa nu mai dea copilului patternul din copularie de a nu fi suficient de bun.
Si continua!

https://youtu.be/WnL jeugazgE?si=le78h21-41ysHRXC

21. Sebastian -18kg total si masa musculara - a intrat in Academia Restart Metabolic
pentru a scipa de mancatul pe fond emotional. Odati cu intelegerea
comportamentului alimentar a reusit sa slabeasca 15 kilograme. Este mult mai
echilibrat din punct de vedere emotional, mananca diversificat si a inteles ca
mancarea sanitoasa este la fel de accesibila ca cea nesanitoasa! A inteles ca
schimbarea vine din intelegere, Imputernicire si lucru cu sinele!

https://youtu.be/KS2u8Q9FES8c

Ideile principale — aplicate pe strategia Restart Metabolic

@ Evolutie & rezultate

Total Sebastian: —15 kg, rezultate stabile, nu doar pe termen scurt

@ Partea emotionald (esenta Restartului)
A intrat in Academie pentru a rezolva mancatul emotional — problema principald
A inteles ca schimbarea vine din constientizare, Imputernicire si lucru cu sinele

Dupa alte programe axate doar pe nutritie, revenea la mancat compulsiv — lipsa
lucrului emotional

Acum este mai echilibrat emotional, motivat si bucuros de schimbare
@ Alimentatie & detox
Detoxul initial a fost esential:
0 A redescoperit gustul real al alimentelor
0 Primele 3-4 zile mai dificile, apoi creste energia
Prefera farfuria 3/4 legume

A invatat retete de dulce sanatos si sd mentind alegeri corecte

A inteles ca mancarea sandtoasa este la fel de accesibila ca cea nesanatoasa


https://youtu.be/WnLjeugazgE?si=le78h21-41ysHRXC
https://youtu.be/KS2u8Q9FE8c

Academia Restart Metabolic

@ Miscare & corp
Sportul a fost greu de integrat din lipsd de timp
In ultimele 2 luni a realizat ci este o necesitate
A nceput sala si construirea masei musculare
@ Impact in familie & viatd
Familia a Inceput sa integreze obiceiurile sanatoase din Academie
Este ,,un alt om”: are chef de viata, energie, claritate
€ Suport & recomandare
Suportul din Academie: personalizat, de calitate, chiar daca e grup

Recomanda programul:
0 Nu este doar despre mancare
0 Maéancarea e doar o parte din proces
o Cel mai important este cum te vezi si cum gestionezi emotionalul

P Restart Metabolic = schimbare profunda, nu doar slabit.

22. Sorina Ciuciu - a slabit 10 kilograme si mai are in plan inca 5. A invitat ce
poate sa faca ca sa isi mentina greutatea stabila chiar si in perioadele in care are excese

alimentare.

https://youtu.be/TIN6UAY3MfY

@ MISCARE CORECTA & FUNCTIONALA

e A inteles importanta executiei corecte in sport.

e Postura corecta si miscarea ghidata o ajutd in viata de zi cu zi.
e Integrarea sportului s-a facut usor datorita ghidajului clar.
°

Mai multa:
o energie
o forta

o stabilitate corporala
Principiu Restart: miscarea corecta sustine corpul, nu il uzeaza.

@ ALIMENTATIE FLEXIBILA, FARA VINOVATIE
e A avut perioade 1n care a mancat liber fara sa se ingrase.
e A dispdrut vinovatia legata de ,,abatere”.
e Stie exact cum sa reactioneze:
o salate seara


https://youtu.be/T1N6uAy3mfY

Academia Restart Metabolic

o fasting a doua zi
e Meniul este flexibil si adaptabil nevoilor ei.

Principiu Restart: echilibrul metabolic inlocuieste controlul rigid.

@ CLARITATE MENTALA & FEMINITATE
e Se simte:
o mai feminina
o mai lejera
o cu claritate mentala
e Emotiile sunt lucrate eficient, chiar si pentru o persoand pragmatica.

Principiu Restart: cand mintea se asaza, corpul urmeaza.

@ SUPORT & FLEXIBILITATE REALA
e A primit suport exact cand a avut nevoie.
e Flexibilitate constantd la meniu.
e Accent pe satisfactia si echilibrul fiecdrui membru.

Principiu Restart: sustinerea potrivitad face procesul sustenabil.

9 ABORDARE HOLISTICA COMPLETA

e Academia lucreaza integrat:
O nutritie
o sport
o emotii

e Toate informatiile sunt pe platforma:
o structurate
O usor accesibile
o actualizate constant

e Apreciaza ca totul este intr-un singur loc.

Principiu Restart: transformarea reala este 360°.

@ DIVERSITATE & EVOLUTIE CONTINUA
e Tiplace ci Academia:
o aduce mereu lucruri noi
o evolueaza constant
e Exercitiile de constelatii cu obiecte simbolice sunt percepute ca foarte practice.
e Accent pe solutii aplicabile si actiune, nu doar teorie.

Principiu Restart: cresterea continua mentine progresul.

9 IMPACT PE TERMEN LUNG
e A prelungit participarea in Academie cu inca 6 luni:
© mai are lucruri de invatat
o informatia este vasta si valoroasa
e Familia a inceput sa aplice principiile Academiei.
e Alimentatia a devenit stil de viata, nu dieta.
e Observa clar diferenta intre ,,inainte” si ,,dupa” Academie.



Academia Restart Metabolic

Principiu Restart: schimbarea adevarata se transmite mai departe.

€ SUPLIMENTE & RUTINE ZILNICE
e (Considera importante:
o suplimentele potrivite
o obiceiurile de dimineatd din Academie
e Se simte:
© mai asezatd
o mai disciplinata
© mai consecventa

Principiu Restart: micile ritualuri zilnice creeaza stabilitate.

€ CONCLUZIE ESENTIALA

Academia Restart Metabolic nu ofera doar
ci claritate, echilibru si un stil de viata functional, adaptat realitétii zilnice.

25. Alexia https://youtu.be/mEE6GBGRTLU

@ Rezultate concrete
Greutate initiala: 114,5 kg
Greutate la momentul testimonialului: 108,05 kg

—6,45 kg, cu progres constant

informatie,

Are ciocolatd in casd si nu mai simte pofta — relatie schimbata cu mancarea

@ Relatia cu mancarea & controlul poftelor
Nu mai functioneaza pe interdictie, ci pe constientizare
Stie ce sd faca atunci cand ,.triseaza”
Nu mai raméane blocata in vina sau neputintd
Gaseste rapid motivatia sa revina
@ Partea emotionald (cheia schimbarii)
A inceput sa elibereze emotii
A facut exercitiile din program
Nu se mai abandoneaza ca in alte incercari anterioare
A iesit din tiparul ,,ma las la greu”

@ Manifestare & mindset


https://youtu.be/mEE6GBGRTLU
https://youtu.be/mEE6GBGRTLU

Academia Restart Metabolic

A invatat tehnica manifestarii

A avut rezultate financiare concrete (a manifestat bani)

A inteles legatura dintre emotii, corp si abundenta
@ Investitia in sine

Este recunoscdtoare pentru ce a invatat

A realizat importanta de a investi in ea

Diferenta fatd de alte programe: acum stie cum sa continue, nu doar cum sa inceapa
@ Transformare reald

Nu doar slabit

Ci putere personala, claritate si autonomie

Din ,,ma las” — ,,stiu ce am de facut”

P Restart Metabolic = libertate fatd de mancare + emotii + blocaje financiare, nu doar cifre

pe cantar.

23. Cristiana a slabit 10 kg in 2 luni si apoi a stagnat,dar a continuat calatoria de

eliberare a kilogramelor.

https://www.youtube.com/watch?v=6Bw?2-z8P1zc

PILONII DE BAZA Al PROCESULUI
e Perseverenta si flexibilitate ca elemente-cheie in sldbire.
e Accent puternic pe bundstarea emotionala, nu doar pe rezultate fizice.
e Abordare fara judecata, fara presiune si fard comparatii.

Principiu Restart: progresul apare intr-un mediu sigur si bland.

© REZULTATE CONCRETE & CONTINUITATE
e 10 kg n primele 2 luni.
e A trecut printr-o perioada de stagnare, fara sa abandoneze.
e (onstanta a fost sustinuta de:
o lipsa certarii
o atmosfera placuta
O sprijin constant din partea comunitatii

Principiu Restart: stagnarea face parte din proces, nu este un esec.


https://www.youtube.com/watch?v=6Bw2-z8P1zc

Academia Restart Metabolic

9 ABORDARE HOLISTICA & COMUNITATE

e Academia lucreaza integrat:
O nutritie
o emotii
o dezvoltare personala

e Puterea comunitatii este esentiala:
o fetele din Academie raspund la intrebari
O sustinere reald si empatica

e Atmosfera calda si primitoare.

Principiu Restart: nu slabesti singur, slabesti intr-o comunitate.

@ FLEXIBILITATE ALIMENTARA & LIBERTATE
e Aprecierea majora: nu exista reguli stricte.
e Exista inclusiv:
o retete de dulce sanatos
e Se simte libera, nu constransa.

Principiu Restart: libertatea crecaza aderenta pe termen lung.

9 TRANSFORMAREA EMOTIONALA
e Se simte bine psihic.
e Doarme linistita.
e Meditatiile au devenit un instrument important.
e A lucrat pe:
o eliberarea emotionala
O rusine
A rezonat profund cu:
o cdldura Dianei
o starea ei de spirit

Principiu Restart: vindecarea emotionala sustine slabirea.

€ SCHIMBAREA PERCEPTIILOR & MENTALITATII

e A invatat:
o tehnica ABC — schimbarea perceptiei — schimbarea emotiei
o tehnica recunostintei
o programul ,,Magia”

e Focus crescut pe pozitivitate si constientizare.

e A devenit mai atenta la:
o influenta oamenilor din jur
o mediul emotional in care traieste

Principiu Restart: schimbarea incepe din felul in care percepi realitatea.

@ IMPACT IN VIATA PERSONALA
e Si-a schimbat modul de a aborda relatia cu copiii.
e Constientizeazd ca mai are rani de vindecat — fara vinovatie.
e Deschidere reala catre crestere personala.
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Principiu Restart: transformarea ta schimba relatiile din jur.

@ APARTENENTA & DECIZIE ASUMATA
e A simtit ca Academia este ,,locul ei”.
e Intrarea in Academie a fost perceputa ca un cadou potrivit de sarbatori.
e Recomanda sa fie Incercate toate instrumentele oferite.

Principiu Restart: cand alegi pentru tine, schimbarea devine naturala.

€ CONCLUZIE ESENTIALA

Academia Restart Metabolic nu i-a oferit doar
ci sigurantd emotionala, claritate si un spatiu unde a putut continua fara frica.

24. Albu Beatrice - https://youtu.be/69UMEK7lwxs

IDEILE PRINCIPALE — STRATEGIA RESTART (din povestea Beatricei)
1. Rezultatul concret

Start: 86 kg
Acum: 73,7 kg
Minus ~12 kg

de adaptare).

2. Viata inainte de Restart

Oboseala cronicd,depresie (diagnosticata)
Lipsa de incredere in sine
Mancat emotional constant
Dependenta de:
o zahar (cola, dulciuri)
o ecrane (telefon, TV)
e Senzatia:
,»Am muncit, merit ceva dulce / suc / pauza asta
e Chiar si somnul de dupa-amiaza nu mai ajuta

2

P Nu era foame reald. Era epuizare + emotie.

3. Convingerile de dinainte
e Nu credea ca va functiona:

»1—2 kg... ce diferenta sa fie?”

slabire,

Rezultatele au aparut in primele 30 de zile reale de aplicare a strategiei (dupd perioada


https://youtu.be/69UMEK7lwxs
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e A intrat cu scepticism, dar cu decizia clara de a respecta structura

4. Ce s-a schimbat rapid

e Dimineata:
o fard dureri musculare
o fara senzatia de ,,n-am dormit deloc”
Energie mai mare
Claritate mentala
Relatia cu méncarea s-a linistit
Hidratarea a devenit naturala (fara fortare)

5. De ce functioneaza Restart

& Plan personalizat

e tine cont de:
o boli asociate,depresie cu tratament
o stil de viatd
o program
o copii
o lipsa timpului pentru sport

« Vitaminele — cheie

explicate clar

dozaj corect

momentul potrivit

suport constant (intrebari puse chiar si de 2-3 ori — rdspuns imediat)

« NU sport epuizant

e corpul sldbeste chiar si fara sport
e adaptat realitatii unei mame cu 3 copii

6. Suportul emotional

e Meditatiile zilnice (30/30 zile)
e Grupul — oameni reali, fara judecata
e Mentori prezenti:

o Diana
o Cristina (nutritie, ,,de la A la Z”)
e Raspuns rapid, empatic, clar

P Nu esti singurd nicio zi.



Academia Restart Metabolic

7. Transformarea reala

Mai multd motivatie

Dorinta de a face lucruri

Nu mai traieste ,,pe pilot automat”

Face alegeri constiente, nu din vind sau oboseala

Academia Restart Metabolic nu i-a oferit doar s

(2 MESAJ PENTRU O FEMEIE CARE EZITA (o propozitie)

»Stiu cd pare imposibil acum, am fost exact acolo — dar daca alegi sa incepi, corpul tiu stie sa
faca restul.”

25. Paun Andreea - https://youtu.be/rZN88L ZpEyo

@, IDEI PRINCIPALE — TRANSFORMAREA Andreei

1. Punctul de start & rezultat
e Start: 91 kg-79.5 kg
e Dupa: 3 luni si 2 sdptamani a slabit 11,5kg
e Context important:
= ingrasare rapida (=25 kg intr-un an)
=> diagnostic: Tiroidita autoimuna — Hashimoto

P A ales programul pentru sanatate in primul rand, nu doar pentru slabit.

2. De ce a ales Restart Metabolic
e Stia cd Diana a trecut prin aceeasi provocare (Hashimoto)
e Medicii spun: ,,nu se vindecd”
e Claudia a ales:

,Fac orice pentru sandtatea mea, apoi pentru corp.”

Or Restart + dieta
P Restart = strategie metabolica adaptata corpului bolnav

3. Viata Tnainte de Restart
e Somn neodihnitor
e Sforait
e Balonare constanta
e Umflare la fata si ochi
e Dureri:


https://youtu.be/rZN88LZpEyo

Academia Restart Metabolic

o calcaie
O Sspate
e Confuzie alimentara:

,Incercam sa scot unele alimente, dar nu stiam ca sunt mai multe probleme”

4. Mancatul emotional (inainte)
e Mentalitate de tip:

,Daca am gresit, am stricat toata ziua”
e Greseala — pedeapsd — exces
e Nu din lipsa de incredere in sine
ci din lipsa de strategie metabolica corecta

5. Schimbarile dupa Restart

& Fizic:

urcatul scarilor e mai usor
balonarea aproape disparuta
fata nu mai e umflata

corp mai ,usor”, mai dezumflat

« Metabolic:
e intelege ce alimente ii fac rau
e stie cum sa regleze, nu sa se pedepseasca

« Mental:
e daca ,greseste”, revine
e nu mai abandoneaza procesul

6. Plan alimentar personalizat (esenta Restart)
e adaptat la:
o Hashimoto
o simptome digestive
o stil de viata
® nu ,scos la Intamplare”
e corpul este ascultat, nu fortat

£ De asta functioneaza inclusiv la boli autoimune

7. Rolul suportului
e Academia = familie
e Mentori prezenti:
o Diana
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o Cristina
e Raspunsuri clare, constante
e Grup activ:

o poze

o informatii

o linkuri

O experiente reale

Cr Fara suport
P Cu suport — continuitate

8. Partea emotionala
e Nu forteaza meditatiile
e Foloseste doar ce o ajuta
e Restart = flexibil, nu rigid

o Programul se adapteaza omului, nu invers

9. Nivelul actual
e _Sunt pe drumul bun”
e Mai are de lucrat, dar:
o stie ce face
O stie cum sd regleze

Link-uri utile
Link Grup Facebook

https://www.facebook.com/groups/290648610256288/

Link Grup Whatsapp

https://chat.whatsapp.com/LkLu4mgl5RK50Qk17LdhP1J

Link de programare la consultanta

https://link.aetherdigital.ro/widget/bookings/comunitati

lar pt mai multe video de nutritie si sport

YouTube Diana

https://youtube.com/@diana.nedescu?si=IFc1BY30ByVh-jab

renuntare


https://www.facebook.com/groups/290648610256288/
https://chat.whatsapp.com/LkLu4mg15RK5Qk17LdhPIJ
https://link.aetherdigital.ro/widget/bookings/comunitati
https://youtube.com/@diana.nedescu?si=lFc1BY30ByVh-ja6

Academia Restart Metabolic

Instagram

https://www.instagram.com/diana.nedescu?igsh=NW9mY Th4NGhlanhj&utm source=qr

Facebook

https://www.facebook.com/diana.nedescu

Tiktok

https://www.tiktok.com/@diana.nedescu? t=8ogrko8ibZp& r=1

Experienta Chefi la cutite
https://www.instagram.com/s/aGlnaGxpZ2h0OjE4AMDEYNDc4MDE10DQyMzg4?story _me
dia_id=3183715712765482572&igsh=22s4ZXZiOHVIcDUx

Mini-curs gratuit
https://www.facebook.com/share/g/q6LbWzEG6YP6Y L mDd/?mibextid=K35XfP



https://www.instagram.com/diana.nedescu?igsh=NW9mYTh4NGh1anhj&utm_source=qr
https://www.facebook.com/diana.nedescu
https://www.tiktok.com/@diana.nedescu?_t=8ogrko8ibZp&_r=1
https://www.instagram.com/s/aGlnaGxpZ2h0OjE4MDEyNDc4MDE1ODQyMzg4?story_media_id=3183715712765482572&igsh=Z2s4ZXZiOHVlcDUx
https://www.instagram.com/s/aGlnaGxpZ2h0OjE4MDEyNDc4MDE1ODQyMzg4?story_media_id=3183715712765482572&igsh=Z2s4ZXZiOHVlcDUx
https://www.facebook.com/share/g/q6LbWzE6YP6YLmDd/?mibextid=K35XfP

