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Ghidul Antrenamentului
De Acasa

• Acest ghid a fost conceput de catre specialistii in 
domeniul fitness-ului ai Asociatiei Internationale
de Psihologie, Nutritie, Sport si Fitness, special 
pentru persoanele care nu au timp sa frecventeze
o sala de fitness si doresc sa se antreneze in 
confortul propriei locuinte. 

• Se recomanda pentru:
• Incepatori – 2-3 serii a cate 8-12 repetari
• Mediu-Avansat – 3-4 serii a cate 12-20 repetari
• Pauze scurte intre serii de 30 sec si 60 sec

• Aceste exercitii au ca scop tonifierea intregului
corp si se recomanda persoanelor fara probleme
medicale
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CE ESTE ASOCIAȚIA INTERNAȚIONALĂ DE 
PSIHOLOGIE, NUTRIȚIE SPORT ȘI FITNESS?
Asociația Internațională de Psihologie, Nutriție, Sport și 
Fitness (AIPNSF) este o organizație non-profit care își 
propune ca, împreună cu specialiști din domeniu, să 
dezvolte și să implementeze activități și programe la nivel 
național cu impact pozitiv asupra sănătății fizice și mintale 
a unui număr cât mai mare de persoane. 

Prin parteneriate cu instituții guvernamentale, instituții de 
învățământ și cu domeniul privat avem în plan proiecte 
naționale care să vină în sprijinul comunității.

AIPNSF are ca scop:

• Combaterea obezității

• Conștientizarea și combaterea anxietății

• Adoptarea unui stil de viață sănătos în rândul populației

• Dezvoltarea sportului de masă
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