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Un mar pe zi
Si...

Greutatea perfecta

Un mar pe zi ... si Greutatea Perfecta

de Sergiu Tamas

SIMONA ROS, VASILE DEMETER, SERGIU TAMAS IN ACEASTA BROSURA

Acest proiect este creat, gandit si pus la Partenerii proiectului:
cale de Dr. Simona Ros (medic de

familie), Vasile Demeter (trainer
personal WorldClass) si Sergiu Tamas
(trainer, autor si speaker).
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Ce ne dorim de la acest proiect?

sone B
Sa dam sansa adultilor, adolescentilor si ﬂj‘gﬁ? .
copiilor din Romania sa fsi educe coArpuI : Un génd de la dr. Simona Ros
si mintea sa faca alegeri sanatoase. Intr- Ce poate fi mai pldcut decat sd locuiesti intr-un trup
o combinatie de sanatate + sport + Dr. Simona Ros fFrumos?... Pagina 4
educatie, ne dorim sd aducem in vietile
celor din jurul nostru informatiile si
abilitatile de care au nevoie pentru a-si \LIIIESAlg:&

crea un stil de viatd sandtos.

In momentul de fatd lucréam la doud
ghiduri in care vom face cunoscut acest
proiect si vom lansa primele idei care vin
din partea unui medic, a unui trainer
personal si a unui formator. Urmatorul
pas va fi sa credm un program unic de tip
workshop in  care sa combindm

Un proiect sustinut de
Empower.ro

Cum sa facem sport ca sa
avem un corp fit

informatii, exercitii si formare de abilitati
despre sandtate, exercitii sportive si
dezvoltare personala.

ASCCIATIA
Empower

... fitnessul este nu numai simplul fapt de a merge la
sald, a practica un anumit gen de exercitii fizice...

Pagina 4
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In cadrul acestui proiect ne

dorim:

de Sergiu Tamas

S& credm 2 ghIdUI‘I
marca Un mar pe zi si ..
Greutatea perfectd care vor fi
distribuite gratuit online si n
forma tiparita: un ghid dedicat
adolescentilor si unul pentru
adulti. Tn ambele se vor regasi
sfaturi practice pentru o Viata
sanatoasa prin educatie,
exersarea mintii si exercitii fizice.

Sa realizam un

workshop gratuit
pentru adolesenti

- va fi o sesiune de 1 ora in care
trainerii nostri vor vizita clase din
licee si vor realiza activitati cu
elevii pentru educarea mintii si
corpului  pentru o  Viata
sanatoasa. Primele workshop-uri
vor incepe in Februarie 2012.

Ce rost are sa cheltui o avere pe
haine daca pe sub ele sau pe
dinauntru nu esti ok? Un corp
frumos si sandtos este o avere ce
nu poate fi cumparata, dar poate
fi obtinuta. Dezbatem cateva
subiecte "fierbinti" si avem ceva

mai interesant de spus decat

ziarele de scandal.

1. Ignoranta, reclamele, traditia.

2. Crezi in Mos Craciun? dar in
solutii la minut...?

3. Alimentatie, sucuri si fast-
food.

4. Miscare/sport = buna-
dispozitie + forma si tonus.

5. Factorul X - despre
perseverenta.
S3 pilotdm un

workshop pentru

adu I‘l’:l care va fi organizat in

3 sesiuni (primul workshop se va
desfasura in luna Februarie
2012). Primele 2 sesiuni vor avea
o durata de 1,5 h iar sesiunea de
fitness va dura 1h.

1. Prima sesiune se va concentra
pe aspecte ce tin de Sanatate
si Educarea mintii.

2. A doua sesiune va fi legata de
aspecte ce tin de Educatie,
Dezvoltare Personala Si

Psihologie.

3. A treia sesiune va fi o ora de
training personal Tn sala de
sport si va aduce laolalta toate

abilitatile

primele doua

cunostintele i
formate in
sesiuni.

La fel cum se construieste o
cladire, incepand cu planurile,
apoi cu fundatia si abia apoi
finisajele, la fel e si structura
cursului nostru, gandita in 3 parti.

Workshop-ul se va organiza cu maxim 12
participanti dupd cum urmeaza :

Sesiunea 1: Joi, 9 Februarie, orele 18 :00-20 :00
Sesiunea 2 : Joi, 16 Februarie, orele 18 :00-20 :00
Sesiunea 3 : Sambata, 25 Feb., orele 15 :00-16 :00

Participarea gratuita.
Inscrieri la email: unmarpezi@yahoo.com
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De unde pornim...

UN MAR PE ZISI... GREUTATEA PERFECTA

Motivatia proiectului

In urma cu mai mult de 2000 de
ani oamenii credeau ca zeii de pe
muntele Olimp erau responsabili
pentru ce se intampla. Pana cand
Aristotel a enuntat "legea cauzei
si a efectului", care spune ca orice
se intampla are o cauzg,
indiferent daca noi o cunoastem
sau nu, indiferent dacd noua ne
place sau nu. Intreaga dezvoltare
a tehnicii de care ne bucuram noi
azi si intreaga stiinta medicald nu
sunt decat o anexa a acestei legi.
Proverbul zice ca "un madr pe zi
tine doctorul departe, dar 7 mere
in seara de duminica n-o sa faca
mare lucru”. Deci hai sa
descoperim Tmpreuna obiceiuri
pentru ca sa arati bine si sa te
simti bine.

Este medic specialist de medicina familiei, cu o
exeprienta clinica de mai mult de 10 ani, cu o
formare recenta de 2 ani in osteopatie - o forma
de terapie manuala recent aparuta in tara, cu
multa pasiune pentru sandtate la nivel
biochimic, structural si emotional, si cu un stil
de comunicare proaspat...

Contact Info
Tel: 0746247288

Email:simonaro8@gmail.com

de Simona Ros

Povestea spune ca un cdlaret trecea
in goana mare, ridicand praful in
urma lui. “Hei, unde te grdbesti asa?”
...ll intrebau oamenii. “Nu stiu” striga
calaretul, “intrebati calul”. Exact asa
e viata tal Si obiceiurile te
duc...si...unde o sa ajungi peste 5
ani? Peste 10? ... Cum va fi corpul
tau? Vei cdra dupa tine kilograme in
plus si vei fi stors de energie? De
unde ai obiceiurile? Le-ai invatat si
le-ai adunat intr-o viata... din familie,
din publicitate... si poti sa inveti
altele. Sunt obiceiuri importante in
sanatate. Merita sa fii putin atent?
Vrei sa te simti bine? Si sa arati bine?
... Nu, cine vrea asa ceva! ...si e prea
complicat....

Nu e complicat daca le luam pe
rand!...

1. Calitatea emotiilor tale

Ti s-a fintamplat vreodatd sa
hotarasti: "Gata, asa nu mai merge,
trebuie sa fac ceva!" "Voi slabi, voi
manca sdnatos, voi face sport" si
dupa cateva zile sa renunti? Ti s-a
intdmplat chiar de mai multe ori?
Majoritatea au trait asta. De ce? Sunt
mai multe lucruri de discutat, de la
stabilirea unor scopuri realiste pana
la obtinerea sprijinului emotional de
care avem nevoie. Sigur cd
alimentatia excesiva e o cale de joasa
calitate pentru a satisface nevoile de
afectiune sau de siguranta. Sigur cd
traim intr-un secol al solutiilor prea-
rapide, iar viata si sanatatea nu pot
fi "supd la plic". Exista solutii si
strategii de descoperit.

2. Despre alimentatie - principii si
mituri

Daca citesti o carte de nutritie vei sti
totul. Daca citesti doua carti, vei fi

putin confuz: dieta Atkins, dieta
Montignac, dieta disociata... fiecare
are altd parere. De aceea avem
principii, sa ne descurcam in
multimea de indicatii. Legatura
directa a "creierului emotional" cu
placerea de a manca e demonstratd
deja. Acelasi numar de calorii din
combinatii  diferite: carbohidrati-
proteine, carbohidrati-lipide sau
proteine lipide au efect metabolic
diferit, inclusiv asupra energiei
obtinute si a senzatiei de foame. E
aici o tond de informatii. Si vrei
informatia corecta, nu-i asa?

3. In c3utarea elixirului tineretii-
somatopavuza:

Milioane de oameni pe glob sunt
afectati de o conditie care determina
incetinirea metabolismului, scaderea
nivelului de energie si a hormonului
de crestere si iti face corpul flasc.
Multi oameni castiga in greutate cu
varsta si uneori atat de lent cad nici
macar nu-si dau seama. Si daca nu
ramai fizic activ incepi sa-ti pierzi
masa musculard si arzi mai putine
calorii pe masura ce corpul inlatura
muschii si adauga grasime. Poti sa
dai vina pe somatopauza, scaderea
cu varsta a metabolismului, care

determina crestere in greutate,
scaderea energiei, scaderea
tonusului  muscular si cresterea

grasimii corpului. Si cand nu faci
destuld miscare, grasimea viscerald
se aduna 1n abdomen, indiferent
daca esti gras sau slab. lar 'burtica' iti
afecteaza  calitatea  vietii i
sanatatea. Minunat ca exista un
antidot - Miscarea!!!
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VASILE DEMETER

Un gand de la dr. Simona Ros

de Dr. Simona Ros

Oare te-ai gandit la asta?

1. Poti manca mai multe chestii
gustoase, fiindca metabolismul tau fti
permite acum ce fnainte te ngrasa doar
cu mirosul. Poti sa te rasfeti din cand in
cand cu o prdjitura sau o ciocolatd sau un
pahar de vin, stiind ca apoi vei merge la
sala si vei putea lucra special - inca 30 de
abdomene pentru prajitura cu ciocolata
deieri.

2. Dacd esti singur te poti gandi ce
persoana vei atrage dacd esti in forma
maxima. Dacd esti intr-o relatie te poti
gandi cum se va schimba relatia ta in
bine daca tu arati mai bine.

3. Daca e ceva cu muzicd, o ord de
muzicd antrenanta fintr-o sdptamana
aglomeratd si plind de chestii presante
seamana cu o scurtd vacanta, nu-i asa?

4. Dacd pur si simplu te plimbi, e atata
frumusete in jurul tau de care nu ai avut
timp pana acum, copaci in forme
uimitoare, catelusi jucausi si iubitori, flori
sau cladiri sau gradini ce te asteaptd sa
fie admirate cateva clipe.

5. Psihic grozav: efortul fizic te relaxeazd
total, lasi deoparte gandurile i
problemele si te concentrezi pe miscarea
corpului, endorfinele declansate de efort
te fac sa canti de bucurie, frustrarile sunt
spalate de transpiratie, muschii incordati
de presiunea zilnicd recapata tonusul
normal, iar muschii I3sati de pozitia de
lucru se tonificd, si te uiti in oglinda si
vezi cum arati si te simti mai tanar.

6. Aparare imunitara: prin respiratia
ampla ajunge oxigen in toate colturile
plamanilor, prin efectul psihic de
relaxare se modifica biochimia corpului,
prin antrenament creste capacitatea de
efort, si prin accelerarea metabolismului
creste rezistenta la frig.

7. Prieteni cu aceleasi preocupadri - la fel
cum fumatorii Tnvata sa fumeze in grupul

de prieteni si continua sa fumeze pentru
ca acolo se simt bine, gasesti prieteni
preocupati de sandtate si frumusete si
provocari fizice si te simti minunat in
compania lor... Tnvata sa joci ping-pong
si te vei distra intr-o ora cat nu te-ai mai
distrat de multi ani.

... si dupa toate astea tu imi spui cd nu ai
timp de sald sau nu ai chef de plimbare
sau nu poti sa mergi la bazin sau nu stii
unde si cu cine..... si ti se pare o scuzd
buna?

Cum sa facem sport

ca sa avem un corp fit

de Vasile Demeter

Tn opinia mea fitnessul este nu numai
simplul fapt de a merge la salg, a
practica un anumit gen de exercitii fizice.
Cand vorbim despre fitness ar trebui sa
ne fintoarcem privirea spre ceea ce
reprezinta ,, The Weider Bodybuilding
LIFESTYLE". Principiile Weider
Bodybuilding LIFESTYLE se refera la
alimentatie echilibrata, practicarea cu
regularitate a exercitiilor fizice, la faptul
ca sportul dezvoltd personalitati
puternice, formeaza caractere, reduce
stressul si transformd in mod pozitiv
comportamentul  celor ce finteleg
adevaratul sens al conceptului.

A facut fotbal de performanta timp de 10 ani.
Este antrenor personal, instructor de fitness,
instructor de fnot, instructor de aerobic,
instructor cycling si consultant de alimentatie si
nutritie.

Motto: “Ori de cate ori motivatia incepe sd scadd,
md gdndesc <<azi voi face ceea ce altii nu vor,
deci maine voi putea face ceea ce altii nu vor
putea>>".

Contact Info

Tel: 0745761446

Email:vasidemeter@yahoo.com

Un mar pe zi si...

Greutatea perfecta

unmarpezi@yahoo.com
Un proiect de Sanatate, Sport si
Educatie

Simona Ros
Vasile Demeter

Sergiu Tamas

Cluj-Napoca, Romania




