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 Autorul Vasile V. (2017) precizează de la început că: “în afara acelora care îşi doresc 

să slăbească, următoarea categorie de persoane care îmi cer ajutorul o reprezintă cei care au 

slăbit într-un mod inestetic. De cele mai multe ori aceştia fie au ţinut diete peste diete, fie au 

slăbit prin înfometare, fie au slăbit cu ajutorul medicamentelor de slăbit. 

 În orice caz, nu de puţine ori aceste persoane îmi spun că după ce au reuşit să 

slăbească, sunt chiar mai nemulţumite de felul în care arată .O persoană care scade în greutate  

foarte rapid pentru a apela la una dintre metodele enumerate anterior riscă să îi cadă părul, să 

piardă din densitatea osoasă, să i se atrofieze, musculatura, iar pielea să îşi piardă elasticitatea 

şi să atârne în falduri inestetice, pentru că nu mai are suficient colagen ca să revină la forma 

iniţială; vergeturi şi celulită îi invadează coapsele, zona taliei şi chiar braţele. O persoană care 

slăbeşte prin metode agresive (termogenice, medicamente pentru slăbire, diete, înfometare 

etc.) riscă să descopere în oglindă un om care arată mai bătrân cu 15 şi chiar 20 ani faţă de 

vârsta reală.” 

 Toate acestea pot fi prevenite dacă slăbeşti într-un mod echilibrat. 

 Sunt mii de exemple în lume de persoane care au avut zeci de kilograme în plus 

şi apoi au câştigat concursuri de frumuseţe care includeau probă în costum de baie sau 

consursuri sportive. 

 Se poate, doar că este nevoie de răbdare, disciplină şi sport făcut cu inteligenţă. 

 În lecţiile anterioare am prezentat toate informaţiile necesare reconfigurării 

alimentaţiei recomandate de autorul Vasile V. (2017), iar în cele ce urmează vom prezenta cât 

mai multe detalii despre cât efort fizic este nevoie, ce sport trebuie să faci şi cum trebuie să îl 

faci pentru a slăbi. 

 O şedinţă de 30 minute de sport  pe zi, la o intensitate moderată, este o soluţie mai 

eficientă în prevenirea bolilor cardiovasculare şi degenerative decât metodele medicinei 

alopate, controlul greutăţii, nutriţia inteligentă, renunţarea la fumat şi la alcool. În plus, 

reduce riscul de artrită cu 47%, pe cel de demenţă şi Alzheimer cu 50%, pe cel de diabet 

zaharat cu 58%, pe cel de fracturi ale şoldului cu 41%, pe cel de anxietate cu 48%, pe cel de 
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depresie cu 30%, şi este cel mai eficient tratament pentru sindromul cronic de oboseală, 

crescând calitatea vieţii cu 23% şi prelungind-o cu cel puţin 5 ani. 15 minute de mers pe jos 

zilnic reduc cu 12% riscul de hipertensiune arterială, 25 de minute îl reduc cu 29%, iar cu 

fiecare 10 minute în plus de mers pe jos, riscul de hipertensiune scade cu alte 12 procente. 

 Acestea sunt doar câteva dintre motivele pentru care din cele 24 ore pe care le are 

ziua, ar trebui să dedicaţi 30 minute sportului, oricare ar fi acesta. 

 Când vine vorba însă de arderea grăsimilor, nu orice formă de activitate fizică este 

eficientă, iar dintre cele care te ajută să scazi în greutate, nu orice formă de sport te ajută să 

arzi grăsimea şi să protejezi masa musculară. 

 Un program de antrenament eficient ar trebui să includă antrenament cardiovascular, 

dar şi antrenamente cu greutăţi, atât în cazul bărbaţilor, cât şi al femeilor. Antrenamentul 

cardiovascular făcut corect se va concentra pe arderea depozitelor de grăsime din primul până 

în ultimul minut de antrenament, iar antrenamentele cu greutăţi îţi vor accelera metabolismul, 

astfel încât corpul tău va arde mai multe calorii chiar şi în stare de repaus sau atunci când 

dormi. 

 Multe persoane fac greşeala de a face exclusiv antrenamente cardiovasculare (alergare 

pe bandă, bicicleta staţionară sau cea eliptică). Chiar dacă pe termen scurt vei pierde destul de 

rapid în greutate, în special prin eliminarea surplusului de apă, studiile arată că prea mult 

cardio poate avea acelaşi efect de încetinire a metabolismului ca şi prea puţină mâncare. 

Programul de antrenament trebuie să fie adaptat condiţiei tale fizice şi resurselor energetice 

de care dispui. Nu compara programul tău de antrenament cu rutina atleţilor, ei cu siguranţă 

au şi un plan alimentar pe măsură! Antrenamentul cardiovascular în exces poate declanşa în 

corpul tău un mecanism care te va face dependent de acest tip de antrenament. Aşadar, 

imediat ce vei înceta această rutină istovitoare vei fi în pericol de a pune toate kilogramele la 

loc. 

 Acum că am căzut de acord că antrenamentul tău ar trebui să fie compus în proporţii 

egale din antrenament cardiovascular şi antrenament cu greutăţi, îţi voi spune în detaliu cum 

trebuie efectuat antrenamentul cardiovascular. Pentru antrenamentele cu greutăţi autorul 

Vasile V. (2017), recomandă să se apeleze la ajutorul profesioniştilor, fie în cadrul claselor de 

grup, fie în regim de personal training. 

 Atunci când te antrenezi, cum şti dacă foloseşti intensitatea şi frecvenţa potrivite 

pentru eficienţă maximă? 

 Ritmul tău cardiac (pulsul) este cea mai bună cale de a regla sau corecta intensitatea 

exerciţiului pentru a fi cât mai eficient. Mai întâi de toate, trebuie să ştii cum să îţi măsori 



pulsul. Poţi face asta fie cu un ceas care are funcţia de a-ţi monitoriza ritmul cardiac, fie 

manual: poţi lua pulsul de la nivelul gâtului (artera carotidă) sau de la încheietura mâinii 

(artera radială) folosind un ceas cu secundar. Ia pulsul timp de 6 secunde şi înmulţeşte cu 10 

ca să obţi bătăile pe minut. 

 Antrenează-te eficient folosind zonele ritmului cardiac. Te antrenezi prea intens? Sau 

nu depui suficient efort la antrenament? Nu şti cât de intens trebuie să te antrenezi? 

Obiectivul tău este să arzi grăsimea, să obţii un tonus mai bun sau o rezistenţă mai bună? 

Folosind zonele ritmului cardiac, îţi poţi alege intensitatea potrivită a antrenamentului, pentru 

a atinge rapid obiectivele pe care ţi le-ai propus. 

 Dacă şti care este maximul ritmului tău cardiac, poţi duce antrenamentul în zona 

necesară maximului de eficienţă. Maximul ritmului tău cardiac este rapididatea cu care inima 

ta poate să bată. Acest maxim variază de la o persoană la alta, însă vârsta poate fi folosită ca 

reper pentru a determina care este ritmul tău cardiac maxim. 

 Poţi folosi formula: 

220 – vârsta ta = pulsul tău maxim 

 Dacă ai 30 de ani (220-30), pulsul tău maxim este de 190 bătăi pe minut (BPM). 

 Prima zonă de antrenament este cea de ardere a depozitelor de grăsime şi trebuie să o 

alegi dacă obiectivul tău este să topeşti grăsimea în exces. În această zonă pulsul tău trebuie 

să fie la 50-60% din pulsul tău maxim. Dacă pulsul tău maxim este de 180 BPM, în această 

zonă pulsul tău trebuie să fie între 90-108 BPM.  

Zona 1 de antrenament 

 Zona 1 este o zonă uşoară de lucru. Un indicator al faptului că te antrenezi în această 

zonă este faptul că respiraţia ar trebui să îţi permită să porţi o conversaţie. Antrenamentul în 

această zonă nu este unul intens şi nu îţi va aduce toate beneficiile antrenamentului 

cardiovascular, însă ajută la reducerea procentului de grăsime, reduce colesterolul şi 

tensiunea arterială.  Această zonă de lucru este recomandată persoanelor mai în vârstă, cu o 

greutate foarte mare sau persoanelor care au afecţiuni cardiace. 

Zona a 2-a de antrenament 

 În a doua zonă de antrenament, organismul generează energie provenită din depozitele 

de grăsime în proporţie de 85%, din carbohidraţi în proporţie de 10% şi din proteină 5%. 

Pulsul tău cel mai ridicat trebuie să fie la 60-70% din pulsul tău maxim. Respiraţia ta va fi 

ceva mai intensă, dacă încă vei putea susţine o conversaţie scurtă. În această zonă sunt arse 

mai multe calorii decât în prima zonă, deoarece intensitatea este mai mare. Beneficiile acestei 

zone de antrenament sunt similare celor obţinute şi în prima zonă de antrenament. 



Zona a 3-a de antrenament 

 În cea de-a treia zonă, pulsul tău cel mai ridicat trebuie să fie la 70-80% din pulsul tău 

maxim, respiraţia este greoaie şi nu poţi articula decât cuvinte scurte. În această zonă de 

antrenament se îmbunătăţesc rezistenţa şi anduranţa. Această zonă de antrenament este 

accesată de obicei în timpul orelor de aerobic. În această zonă vei arde 50% din calorii din 

depozitele de grăsime, aproximativ 50% din carbohidraţi şi mai puţin de 1% din proteine. 

Această zonă nu poate fi accesată doar mergând alert pe bandă, ci prin alergare sau programe 

de aerobic. Antrenamentele din această zonă nu sunt la fel de eficiente în arderea grăsimii ca 

antrenamentele din primele două zone. 

 Greşeala pe care o fac cei mai mulţi oameni este să creadă că, pe măsură ce 

atrenamentul este mai intens, vor arde mai multă grăsime. Acesta este un mit. 

 Zona a 4-a de antrenament 

 În zona patru de antrenament este folosit între 80-90% din pulsul maxim. Intensitatea 

acestei zone va cere volumul tău maxim de oxigen. Acest nivel de antrenament provoacă 

secreţia de acid lactic în corp. Un astfel de antrenament are o durată de 10-20 de minute sau 

poate fi parte a unui antrenament cu intervale. Vei arde mai multe calorii pe minut decât în 

cazul în care vei folosi una dintre zonele prezentate anterior. Însă 85% din caloriile arse vor fi 

luate din carbohidraţi, 14% din depozitele de grăsime şi mai puţin de 1% din proteine. 

Această zonă este de obicei accesată în antrenamentul cu greutăţi (antrenament anaerob). 

 Cea de-a cincea zonă presupune ridicarea pulsului la 90-100% din capacitatea sa. Este 

de obicei o zonă folosită la antrenamentele cu intervale pentru avansaţi. 

 Cele mai multe persoane au credinţa greşită că pot slăbi prin sport doar dacă se 

antrenează intens şi trag de ei până leşină. 

 Dacă şi tu credeai asta până acum, vei avea surpriza să afli că depozitele de grăsime 

sunt arse cel mai bine la antrenamentele în care stai în zona doi de lucru. Arzi mai multă 

grăsime dacă timp de 5 zile pe săptămână vei merge pe bandă 30 de minute la o viteză care să 

îţi menţină pulsul între 60-70% din maximul tău, dacă eşti tânăr şi ai puţină condiţie fizică, 

sau la 50-60%, dacă ai trecut de 55 de ani sau ai foarte multe kilograme în plus. 

 În zona trei de lucru grăsimea este arsă în mod eficient doar dacă mănânci şi cum 

trebuie. Iar cea mai importantă masă este cea pe care trebuie să o iei cu 2 ore înainte de 

antrenament care trebuie să conţină o sursă de carbohidraţi (de exemplu o banană, fulgi de 

ovăz etc.). Cele mai multe dintre şedinţele de aerobic de grup sunt în această zonă de 

antrenament. Dacă vei face acest tip de antrenament pe stomacul gol, corpul tău neputând să 

îşi ia 50% din energia necesară din carbohidraţii din alimentaţie, va descompune glicogenul 



din propriii muşchi. Mai plastic spus, îşi va canibaliza propria masă musculară pentru a avea 

energie ca să poată susţine antrenamentul. Rezultatul? Vei scădea în greutate, însă nu doar 

prin arderea depozitelor de grăsime, ci şi prin consumarea propriei mase musculare. La final, 

corpul tău va arăta întocmai ca după o dietă drastică, masa musculară va fi lipsită de tonus, 

iar pielea îşi va pierde elasticitatea. Nu îţi doreşti asta. 

 Dacă nu ai mai făcut sport până acum, îţi recomand un antrenament de 30 de minute, 

timp de 5 zile pesăptămână, în care să stai în prima zonă. Poţi face o plimbare în parc, să 

mergi 30 de minute pe bandă sau să faci 30 de minute de bicicletă staţionară ori eliptică. 

 Pe măsură ce avansezi, ai slăbit deja ceva kilograme, iar condiţia ta fizică este simţitor 

îmbunătăţită, poţi trece la un antrenament de 30 de minute în cea de-a doua zonă. Iar în 

momentul în care nu mai ai foarte multe kilograme de grăsime de ars (până în 10, maxim 15) 

poţi face de 5 ori pe săptămână un antrenament compus din 40 de minute de antrenament cu 

greutăţi, în care vei sta în zona patru de antrenament, şi 20 de minute de antrenament 

cardiovascular în zona a doua. Acest tip de antrenament, combinat cu cele cinci obiceiuri 

alimentare, va da rezultate maxime în îmbunătăţirea tuturor parametrilor: kilogramele de 

grăsime se vor topi, sănătatea ţi se va îmbunătăţi, la fel şi performanţele tale fizic şi 

intelectuale.  

 Folclorul spune că antrenamentele cu greutăţi, care aparţin zonei patru, pot doar să te 

ajute să îţi construieşti masa musculară şi nu să arzi depozitele de grăsime în exces. Şi pe 

bună dreptate, 85% dn energia pe care o foloseşte corpul în timpul acestor antrenamente este 

luată din carbohidraţi şi doar 15% din grăsime, iar procentul de grăsime arsă poate scădea 

chiar şi la 5%. Ei bine, această credinţă populară este doar un mit. 

 Chiar dacă antrenamentele cu greutăţi nu determină în mod direct arderea 

grăsimii, în mod indirect ard chiar mai multă grăsime decât antrenamentele 

cardiovasculare. 

  Dacă intensitatea antrenamentului cu greutăţi este suficient de mare, corpul va începe 

să secrete hormoni de creştere (Hgh). Rolul acestor hormoni este să repare 

microtraumatismele produse fibrelor în timpul antrenamentelor anaerobe. În acest proces este 

necesară o cantitate mare de energie (calorii) pe care corpul tău o valua din depozitele de 

grăsime. 

 Asta înseamnă că secreţia hormonilor de creştere este cea mai puternică armă pe care 

o poate deţine corpul tău, pe termen lung, împotriva depozitelor de grăsime. Doar 

antrenamentele cu greutăţi provoacă glanda pitulară să secrete hormoni de creştere, nu şi 

antrenamentele cardiovasculare. Această schimbare hormonală îţi va permite să arzi 



depozitele de grăsime şi să construieşti masă musculară de calitate în acelaşi timp. Construind 

mai multă masă musculară, vei creşte costul energetic al copului tău chiar şi în stare de 

repaos. Pe scurt, includerea antrenamentelor cu greutăţi în programul tău de fitness îţi va 

determina corpul să ardă mai multe calorii chiar şi în timp ce dormi. 

 Putem cunoaşte toate beneficiile hormonului de creştere, în mod natural, odată ce 

introducem în rutina de fitness săptămânală cel puţin 3 antrenamente cu greutăţi a câte 40 de 

minute. 

 În categoria antrenamentelor anaerobe, pe lângă antrenamentele cu greutăţi, intră 

sprintul şi înotul. Motivul pentru care înotătorii de performanţă şi sprinterii au un corp lipsit 

de grăsime şi în acelaşi timp o musculatură bine construită este cantitatea mare de hormoni de 

creştere pe care o secretă organismul lor în timpul antrenamentelor anaeraobe. 

 Un alt mod de a spori secreţia de hormoni de creştere, în afara antrenamentelor, este 

să ai 8 sau 9 ore de somn profund pe noapte. Pentru a maximiza secreţia de hormoni de 

creştere din timpul somnului, ia o cină uşor de digerat, bogată în proteine şi săracă în 

carbohidraţi. De aici şi paradoxul persoanelor care dorm mult şi totuşi nu se odihnesc 

suficient: consumă alimente greu de digerat înainte de culcare sau pline de carbohidraţi 

(pâine, orez, cartofi, dulciuri, prăjeli etc.). 

 Foloseşte ghidul celor cinci tipuri de antrenament, în funcţie de ritmul tău cardiac, 

urmează cele cinci obiceiuri alimentare şi nu va mai exista niciun obiectiv imposibil. Îţi vei 

construi corpul pe care nici nu îndrăzneai să visezi că îl vei avea. 
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