4 Cum reconstruiesti masa musculara
FARA sala, FARA volum, FARA si te
ingrasi

De ce muschiul este cheia slabitului feminin si cumil
activezi fara sa-ti stresezi corpul

DE CE ACEST DOCUMENT ESTE CRUCIAL PENTRU
FEMEI

Pentru ca majoritatea femeilor:

e se tem de muschi
e asociaza muschiul cu ,volum”

e cred ca trebuie sa traga tare ca sa arda

<~ Adevarul este exact invers.
Muschiul feminin NU se construieste prin agresivitate.

Se activeaza prin siguranta metabolica.

CE ESTE, DE FAPT, MASA MUSCULARA (PENTRU
FEMEI)

Masa musculara NU Tnseamna:

e sala zilnic
e greutati mari

e volum



inseamna:
< tesut activ metabolic care:

e consuma energie

e stabilizeaza glicemia
e protejeaza articulatiile
e sustine hormonii

e previne ingrasarea la loc

Un corp fara muschi activ:

e arde greu
e oboseste rapid

e se ingrasa usor

DE CE FEMEILE AU PIERDUT MUSCHI (FARA SA-SI
DEA SEAMA)

Cauze reale:

e diete repetate
e deficit cronic

e cardio excesiv
e stres constant
e lipsa de somn

e inflamatie

<~ Corpul NU ,arde grasime”.

< Arde tesut activ ca sa supravietuiasca.




DE CE SALA NU ESTE SOLUTIA IN METABOLISM
BLOCAT

Intr-un corp stresat:

e antrenamentele intense cresc cortizolul

digestia se opreste

insulina se deregleaza

inflamatia creste

<~ Rezultat: mai multa retentie, nu slabit.

CAND MUSCHIUL SE ACTIVEAZA NATURAL

Muschiul feminin raspunde cand:

e mananci suficient

e glicemia e stabila

cortizolul e jos

somnul e bun

e miscarea e blanda

<~ Nu prin soc. <+ Prin cooperare cu corpul.

CUM RECONSTRUIESTI MUSCHIUL FARA SALA

1JPRIN ALIMENTATIE CORECTA
— proteina suficienta
— mese regulate
— fara deficit

<~ Fara méancare, nu exista muschi.



(2JPRIN MISCARE FUNCTIONALA
— mers zilnic
— exercitii cu greutatea corpului
— mobilitate
— activare usoara

<~ Mai bine putin zilnic decat mult rar.

PRIN SOMN (CEL MAI SUBESTIMAT FACTOR)
— muschiul se repara in somn
— hormonul de crestere se secreta noaptea

<~ Fara somn = fara progres.

DE CE NU TE INGRASI CAND ACTIVEZI MUSCHIUL

Pentru ca:

e muschiul creste arderea
e stabilizeaza glicemia
e reduce poftele

e previne stocarea

< Ce se schimba prima data:

e fermitate
e talie
e postura

e energie
Nu volumul.




GRESELI MARI CARE SABOTEAZA RECONSTRUCTIA
MUSCULARA

¢ méananci prea putin
X faci prea mult cardio
> antrenamente haotice
X lipsa de recuperare
Y stres constant

<7 Muschiul NU creste in lupta.

CUM ARATA O ZI ,,CORECTA” PENTRU MUSCHI
FEMININ

e mese suficiente
e miscare usoara
e pasi zilnici

e somn prioritar

e zerovina

<~ Asta este baza metabolismului activ.

CE AM VAZUT iN PRACTICA (RESTART)

Femei care:

e nu faceau sala
e nu transpirau excesiv
e mancau suficient

e dormeau mai bine



au:
e slabit
e s-au tonifiat

e nu s-au ingrasat la loc

< Muschiul a lucrat in fundal.

De ce?

Muschiul NU se construieste prin forta.
Se activeaza cand corpul iese din supravietuire.
Daca:

e te temide sala

e esti obosita

e nu slabesti

&~ nu-ti lipseste efortul.

< Tti lipseste strategia metabolica corecta.
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