#healthlounge

-mai mult decat un concept;

reprezentarea unei idei:

starea de bine este posibild pentru oricine,
indiferent de punctul de plecare.

Un spatiu al posibilitatilor,

unde educatia, introspectia, actiunea

Si sprijinul personalizat se impletesc

pentru a te ghida cdtre varianta ta completa,
céa capabild sd isi acceseze

S$i sd isi stdpéadneascs puterea personalg.

Fiecare pas este conceput

pentru a-ti oferi nu doar informatie,
ci si autonomie Si incredere deplina
in propriile resurse.

BROSURA

www.healthlounge.ro



Cuprins
Starea de bine se invatal¥

I Zona Verde — Concept & Resurse

/ Prezentarea conceptului Health Lounge

— filosofia celor 4 piloni: Educatie, Introspectie, Actiune, Autonomie
+/ Resursele Health Lounge — workshop-uri, aplicatie, sesiuni 1 : 1,
evenimente si comunitate

 Beneficiile generale ale abordarii integrative

Zona Mov Deschis
— Aplicabilitate

Zona Portocalie
— Transformare completa & Tipuri de abonamente
I Zona Albastra
— Transformare Targetata & Tipuri de abonamente
B Zona Mov inchis
— Sesiuni de Wellness Coaching

Finalul brosurii — Resurse & Comunitate
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Despre concept

i
2*
EDUCATIE INTROSPECTIE ACTIUNE REZULTAT

% Health Lounge

Transformarea ta se bazeaza pe patru piloni fundamentali:
educatie,

introspectie,

actiune

dobandirea autonomiei.

Am creat un proces complet care imbina teoria cu practica si sprijinul
personalizat, pentru ca tu sa iti intelegi modul de functionare si sa
implementezi schimbari reale, durabile.

Health Lounge nu este doar un concept, ci un ecosistem complet de educatie,
practica si suport, creat pentru ca tu sa dobandesti autonomie totald in
mentinerea echilibrului tau mental, emotional, fizic si energetic.
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Despre concept

Workshop de 1 an — Pilonul Educatiei

Un program complex, cu 2 sesiuni pe luna, dedicat cunoasterii propriei
functionari pe toate planurile: mental, emotional, fizic, energetic si spiritual.
e Se adreseazad tuturor — nu doar celor cu probleme, ci oricui vrea sa isi
cunoasca modul de functionare si sa previna dezechilibrele.

e 12 teme majore — de la corpul mental si emotional la energie, principii
feminine/masculine, integrare si scopul vietii.

e Beneficiu esential: iti formeaza baza teoretica si introspectiva necesard
pentru orice schimbare reala.

Cunoaste-ti si activeaza potentialul interior

De la minte la emotii, de la corp la energie
—un an de educatie pentru buna ta functionare personala.

Durata: 12 luni | Frecventa: 2 workshop-uri/luna
@ Metoda: fiecare lund abordeazs o tem&-cheie
pentru echilibru si dezvoltare personala

Beneficiile programului

{ti intelegi modul de functionare pe toate planurile
— mental, emotional, fizic si energetic

Dobandesti declicuri care iti schimbd perspectiva

si iti deblocheaza potentialul

Eliberezi tiparele si convingerile limitative

iti cresti energia, claritatea si echilibrul interior
Integrezi informatia prin teme de lucru intre sesiuni
Construiesti o relatie autentica cu tine si cu viata ta

\))
(@ www.healthlounge.ro

#HealthLounge




Despre concept

Workshop de 1 an — Pilonul Educatiei

. Bazat pe educatie — acest workshop nu este doar pentru cei care intampind
probleme, ci pentru oricine doreste sd isi invete modul de functionare.

Atunci cand intelegi cum functionezi, stii cum sa previi dezechilibrele,

cum sa te refaci mai repede

si cum sa iti folosesti resursele interioare la maximum.

# Cunoasterea este cheia transformarii
— si tu o vei primi pas cu pas, timp de un an intreg.

“Mi-a pldcut, mie imi plac toate workshopurile. Am invatat multe, iar daca sunt lucruri pe
care le-am auzit deja, au fost ca un remainder sa le pot imbratisa din ce in ce mai sincer. Nu
pot sa nu observ cd am devenit tot mai curajoasd, nu imi mai este teama sa ma exprim si sa
mi ardt vulnerabilitatea. Sunt fericitd si mandra de proces! Multumesc 9

“Este un curs foarte util si foarte bine structurat, pldangem, radem impreuna, s-a format o
comunitate superba, cu oameni faini si-mi place ca ne intelegi dincolo de cuvinte .
Informatiile foarte clare, anticipeaza orice posibila intrebare. Experienta in sine e foarte
completd. Sunt nerdbd&toare s3 vad ce ne-ai pregatit in continuare. f&”

“Pentru mine a fost de departe cea mai frumoasa sesiune de workshop.

Desi am lucrat o mare perioadd din timp, am reusit sd ascult, nu doar sa aud!

Este un proces minunat si o evolutie fantastica.

Daca la prima sesiune aveam dificultati de concentrare, ei bine, de aceastd datd focusul meu
a ramas aici, iar aceasta sesiune m-a tinut prezenta pe tot parcursul ei.

Mi-a dat o incredere fantastica, iar suportul colegilor imi arata ca nu sunt singura in proces.
Mi-am dorit schimbarea, o accept si o imbratisez cu drag.

Am strigat dupa ajutor, iar Lavinia m-a auzit.

Nerdbdatoare pentru urmé&toarele sesiuni, ADORRR®”
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Despre concept

Workshop de 1 an — Pilonul Educatiei

“Si eu am constientizat multe pe parcursul acestui atelier si cel mai important e sa fiu blanda
si rabdatoare cu mine insami pe parcursul acestui proces! Multumesc cu recunostinta, @Lav

“Un webinar peste masura asteptdrilor. S-au vdrsat multe lacrimi dar am constientizat
multe. Din ce observ, drumul spre vindecare e garantat @

Momentan fac tot ce ni s-a prezentat si ma bucur de proces.

Sunt recunoscdtoare si fericitd. Multumesc pentru tot "~

“E un sentiment de eliberare si implinire. Foarte util a fost jurnalul. Eu am facut exercitiile Tn
scris si asta m-a facut sa constientizez si sa stau fatd in fata cu tot: frica, panica, durere,
repulsie, dezgust, dezamdgire, deznadejde.. Am invatat sa am mai multa grija de mine:
miscare, ingrijire, odihna, am invdtat sd nu ma mai simt vinovata sau sa imi fie rusine de cine
sunt, sa nu Ma mai resping, sa pun limite, sa ma bucur de ceea ce am, sa gestionez energia
spre activitati care ma ajutd sa evoluez. Am invdtat sa ma observ in orice situatie si sa imi
acord timpul si spatiul necesar, am invatat sa ma iubesc si cel mai important am
constientizat cd lumea ne vedem si ne trateazd asa cum ne vedem si ne tratdm noi Am
invatat sa imi stapanesc mintea si sd concentrez gandurile spre ceea ce conteaza cu
adevarat: sa fiu implinita si fericitd. Am mult mai multa energie si pofta de viata, linistindu-
ma eu, s-a linistit si fata, am Invatat sa ma las 1n grija principiului feminin si mi s-a schimbat
si casnicia.”

“Workshopul despre energie mi-a fost de mare folos. Am clarificat multe lucruri in minte, iar
analogiile despre mindset m-au ajutat enorm. Din astfel de intalniri iesim oameni mai mari si

mai puternici. Multuuu si abia astept sa ma uit pe inregistrari.”

“Am mai multa liniste mentald si inteleg lucrurile mai usor.”
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Educatie

Workshop de 1 an — Pilonul Educatiei

Beneficiile pe luni —- Workshop Transformativ de 1 An

Luna 1 - Corpul Mental

« Intelegi cum functioneaz3 mintea ta si ce mecanisme iti ghideaz3 deciziile.

e Dobéandesti claritate In gandire si capacitatea de a identifica gandurile limitative.

° Tnve’gi tehnici practice pentru a-ti antrena mintea sa lucreze pentru tine, nu impotriva ta.

Luna 2 - Corpul Emotional

¢ Descoperi cum sa iti recunosti si procesezi emotiile in mod sanatos.

« Iti imbunatatesti capacitatea de a gestiona stresul si conflictele interioare.

e Creezi un spatiu interior sigur pentru exprimarea emotiilor fara autocenzura.

Luna 3 - Corpul Fizic

o Inveti s3 1ti asculti si s3 iti onorezi nevoile reale ale corpului.

e Primesti instrumente pentru mentinerea sanatatii si vitalitatii pe termen lung.
o T‘gi construiesti o rutind de ingrijire personala adaptata stilului tdu de viata.

Luna 4 — Ranile Sufletesti

¢ Constientizezi sursele profunde ale suferintelor si blocajelor tale.

. fncepi procesul de vindecare emotionala prin intelegere si acceptare.
e Eliberezi tiparele emotionale mostenite sau formate in copilarie.

Luna 5 - Energia

e Descoperi cum functioneaza energia personald si cum o poti gestiona eficient.
« Inveti tehnici de reincércare si protectie energetic3.

e Devii mai rezistent la epuizare si mai prezent in viata de zi cu zi.

Luna 6 — Hrana Cuantica & Impactul Alimentatiei in Fluxul de Energie

« Intelegi cum alimentele influenteazi nivelul t3u de energie si starea generals.

o Inveti s3 alegi hrana potrivitd pentru sustinerea vitalit3tii si claritatii mentale.

e Primesti ghidare pentru o alimentatie care sprijina atat corpul fizic, cat si cel energetic.
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Educatie

Workshop de 1 an — Pilonul Educatiei

Beneficiile pe luni —- Workshop Transformativ de 1 An

Luna 7 — Hrana Emotionala

e |dentifici obiceiurile alimentare generate de stari emotionale.

o Inveti s3 1ti hrénesti sufletul prin activititi si experiente pozitive, nu doar prin mancare.
e Creezi un echilibru intre nevoile fizice si cele emotionale.

Luna 8 - Principiul Feminin & Principiul Masculin

e Descoperi cum sa echilibrezi energia feminina si masculind din tine.
o Inveti cum aceste principii influenteaz3 relatiile si deciziile tale.

e Dezvolti armonia interioard si autenticitatea personala.

Luna 9 - Integrarea Programarii & Dobandirea Autenticitatii

e Recunosti programele mentale si emotionale care ti-au fost impuse de mediu sau
educatie.

. ?ncepi procesul de deprogramare si eliberare de tipare limitative.

« iti construiesti o identitate autentic, bazata pe cine esti cu adevérat.

Luna 10 - 5D-ul & Undele Cerebrale

« Intelegi ce inseamn& 5D si cum iti poti extinde perceptia realitétii.

e Descoperi cum functioneaza undele cerebrale si cum le poti influenta.
e Dobandesti instrumente pentru a intra in stari de constiinta superioara.

Luna 11 — Matrix

o Inveti s3 recunosti sistemele de control externe si interne care iti limiteaz3 libertatea.
¢ Dobandesti claritate in a-ti construi propria versiune de realitate.

o iti dezvolti gandirea critic# si capacitatea de discerndmant.

Luna 12 — Scopul Vietii & Explorarea Realitatii in Multiple Fatete

o Clarifici directia si scopul personal in viata.

¢ Descoperi cum toate experientele tale se leagd intr-o imagine coerenta.
o T‘gi construiesti un plan personal de dezvoltare pe termen lung.
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Aplicabilitate

Aplicatia Health Lounge - Pilonii Introspectiei si Actiunii

Aici teoria devine practica.

in aplicatie, programele sunt structurate pe mai multe luni, dedicate formarii
noilor cai neuronale.

e Task-uri zilnice pentru nutritie, miscare, echilibru emotional si mindfulness

e Calendar simplu de urmat, care creeaza noi tipare mentale

e Posibilitatea de reluare a programului dupa terminare, pana la atingerea autonomiei
e Focus pe proces, nu pe rezultat

— obiectivul este sa iti formezi abilitatea de a integra schimbarile in viata ta,
moment dupa moment

Programele complexe Health Lounge — Detox & Bye-Bye Dieta
Transforma-ti viata din radacini, pas cu pas, cu ajutorul unei aplicatii care fiti
ghideaza zilnic drumul spre un stil de viata sanatos, echilibrat si plin de
energie.

¢ Detox — schimbare integrativa a stilului de viata

Detox nu este doar despre alimentatie — este un program complet, care imbina
nutritia intuitiva cu planuri de antrenament personalizate si tehnici de
reconectare cu propriul corp.

Vei lucra simultan pe trei planuri:

e Miscare constientd, ca instrument de impamantenire in corp si

de stimulare a fluxului de energie

e Nutritie echilibratd, prin bifarea zilnicd a obiceiurilor sandtoase

e Echilibru emotional, prin jurnal, observatie interioara si meditatie ghidatd
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Aplicabilitate

Aplicatia Health Lounge - Pilonii Introspectiei si Actiunii
Aici teoria devine practica.

¢ Bye-Bye Dieta — echilibru in alimentatie & mancat intuitiv

Daca scopul tau este sa iti regdsesti relatia armonioasa cu mancarea si sa
depasesti dietele restrictive, Bye-Bye Dieta iti ofera ghidarea zilnica de care ai
nevoie. Programul se concentreaza pe rezolvarea dezechilibrelor alimentare,
dezvoltarea mancatului intuitiv si constientizarea emotiilor care fti influenteaza
alegerile.

Cum te ajuta aplicatia sa implementezi noul stil de viata?

Fiecare zi este structuratad intr-un calendar simplu de bifat, care iti formeaza
treptat noi tipare mentale.

Vei avea zilnic:

e Task-uri clare

e Exercitii de auto-observare si jurnal emotional

e Meditatii scurte pentru procesarea si eliberarea emotiilor

e in cazul Detox, antrenamente progresive pentru conectare profunda cu

corpul

Astfel, creezi noi cdi neuronale, iti dezvolti o relatie sanatoasa cu corpul
si emotiile tale, iar procesul devine parte naturala din viata ta.
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Aplicabilitate
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Aplicatia Health Lounge - Pilonii Introspectiei s
Aici teoria devine practica.

~ Progres zilnic & invatare continud

Ambele programe includ informatii transmise zilnic, Tn mod progresiv, pentru a
intelege legdtura dintre nutritie, echilibrul emotional, aspect fizic

si stare de sandtate.

Poti relua programul de cate ori simti nevoia

— pentru consolidare sau pentru a atinge un nou nivel de echilibru.

¥ Plan alimentar personalizat + autonomie total3

Primesti un plan alimentar adaptat nevoilor tale, dar si acces la o baza cu peste
600 de retete, astfel incat sa iti poti diversifica meniul si sa iti pastrezi
libertatea de a alege ceea ce iti place.

- Doud programe, un singur obiectiv: sd te ajutdm sa trdiesti in armonie
cu tine, sa-ti iubesti corpul si sa-ti construiesti un stil de viata sanatos,
pe termen lung.

Detox — Schimbare integrativa a stilului de viata Bye-Bye Dieta - Libertate in alimentatie, echilibru in viata
Nutritie + Echilibru emotional + Antrenament progresiv Relatie sanatoasa cu mancarea + Echilibru emotional

- program complet pentru transformare din radécini. — fara restrictii, fara diete, doar schimbare reala.

Calendar zilnic cu task-uri clare Calendar zilnic cu pasi clari

¥ Plan alimentar personalizat + mancat intuitiv ¥ Plan alimentar intuitiv, adaptat nevoilor tale

"% Antrenament progresiv pentru reconectare # Jurnal emotional si meditatii scurte pentru procesarea emotiilor
cu corpul si stimularea energiei & Informatie progresivé despre cum s fti echilibrezi alimentatia si
# Jurnal emotional si meditatii ghidate emotiile

& Informatie zilnic3, pentru a intelege leg&tura dintre nutritie,
emotii si miscare

Creeaza noi tipare mentale si incorporeaza obiceiuri sanatoase
care raman pe viata.
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Aplicabilitate

# ingrijie fizica, mentala, emotionala
constienta

#DETOX.

/ DETOX nu este un simplu detox alimentar.

Este un proces integrativ-holistic care lucreaza
simultan pe toate nivelele fiintei:

fizic, emotional, mental si energetic.

V/ Este despre curdtare blands,

dar si despre hranire profunda.

Despre a-i oferi corpului nu doar eliberare,

ci si grija, prezenta

si ceea ce are cu adevarat nevoie

pentru a functiona optim.

v Pleacd de la intelegerea profundd c3 fiinta
umana este asemenea unei cepe: alcatuita

din straturi multiple, dintre care corpul fizic

este interfata vizibila a tot ceea ce se intampla

in interior.

Este singurul corp care ne ofera constant indicii
despre starea noastra interioara

- atunci cand il ingrijim constient,

hranim simultan si celelalte corpuri subtile

- pentru ca energia se poate manifesta

doar dintr-un spatiu autentic si intreg.
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Aplicabilitate

Beneficii esentiale ale programului:
e Curadtare fizica si emotionala,

fara extremism sau rigiditate

e Hrdnirea constientd a corpului cu grija,

nu cu frica

e Reconectare cu propriile nevoi reale

si cu ritmul personal

e imbunitstirea energiei,

digestiei, starii generale de bine

e Reintoarcere la autenticitate si claritate interioara
e Acces la comunitate, grup de suport

si indrumare 24/7 in cele 5 luni de program (si dupa)

Ce contine programul DETOX:

+/ Suporturi de curs scrise, materiale video si ghiduri
pentru autocunoastere, nutritie & psiho-nutritie

V/ Curs video dedicat relatiei cu hrana: intelegem de unde porneste,

cum a fost construita si cum poate fi vindecata si recalibrata

 Plan alimentar personalizat, parte integrantd din toate programele #HealthLounge
 Plan de antrenament structurat pe 5 luni,

cu incdrcare progresiva si antrenamente alternative, la alegere

/ Monitorizarea activitatii & Integrare completd n aplicatia mobila HealthLounge,

cu optiuni de tracking si sincronizare

- compatibild cu aplicatii externe de nutritie si sport (MyFitnessPal, Garmin, Fitbit etc.)
v/ Meditatii ghidate si alte resurse care sustin procesul de curdtare interioard

/ Adaptabilitate totald - programul se ajusteazd in functie de tine, nu invers
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Aplicabilitate

#ByeBye Dieta
— un program transformator de 5 luni, dedicat celor care vor s
relatia cu mancarea si sa ajunga la mancatul intuitiv.

v A

Isi vindece

Este pentru tine daca:

v/ Te surprinzi des gandindu-te la ce ar trebui s m&nanci, in loc de ce iti doresti cu
adevarat

/' Te simti vinovat(3) dupd ce mananci si simti c8 trebuie s3 te pedepsesti

/ Aiincercat planuri alimentare care nu functioneazd sau nu pot fi sustinute

v/ Te lupti cu pofte, mancat emotional sau compulsiv

/' Tréiesti in restrictie constantd, numeri calorii si iti e team& de mancare

/ Te confrunti cu tulburdri alimentare precum bulimia, anorexia sau hiperfagia

 lti doresti o relatie echilibratd cu mancarea si un corp sanitos, fir3 obsesii

Bye Bye Dieta este despre eliberare.
iti oferad instrumentele si ghidarea de care ai nevoie
pentru a iesi din cercul vicios al dietelor
si pentru a-ti regasi

libertatea

siincrederea

in propriul corp.
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Aplicabilitate

Ce contine programul Bye-Bye Dieta:

+/ Suporturi de curs scrise, materiale video si ghiduri pentru autocunoastere,
nutritie & psiho-nutritie

+/ Curs video dedicat relatiei cu hrana: intelegem de unde porneste,

cum a fost construita si cum poate fi vindecata si recalibrata

/ Plan alimentar personalizat, parte integranta din toate programele #HealthLounge
+/ Monitorizarea activitatii & Integrare completa in aplicatia mobild HealthLounge,
cu optiuni de tracking si sincronizare

- compatibila cu aplicatii externe de nutritie si sport

(MyFitnessPal, Garmin, Fitbit etc.)

v/ Meditatii ghidate si alte resurse care sustin procesul de curatare interioara
 Adaptabilitate totald - programul se ajusteaza in functie de tine, nu invers

Beneficii esentiale ale programului

¢ Rupi cercul dietelor si restrictiilor

— renunti la planurile alimentare rigide

care nu functioneaza pe termen lung

e Redobandesti increderea in corpul tau

—Tnveti sa iti asculti semnalele de foame si satietate
e Te eliberezi de vina si autocritica

— scapi de vocea interioara care

te judeca pentru alegerile alimentare

e Te eliberezi de poftele si mancatul emotional

— fard interdictii, fard autosabotaj

o Iti creezi o relatie sdnitoass si relaxats

cu méancarea — bazata pe echilibru, nu pe control

o iti imbunatitesti sanitatea fizicd si emotionali
— fara a te simti prizonier(a) intr-un “regim”

e Obtii si mentii rezultate fizice realiste si sustenabile
— fara obsesie, fara presiune

e Recapeti bucuria de a manca

— fara frica, fara reguli, fara rusine
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Aplicabilitate

"DETOX"

Suporturi de curs - de Baza

 "Terapia prin Alimentatie" - partea |, Il si lll
V/ "Hranirea Adecvat3"

V "Alimentatia Flexibilg"

V "Rescrierea povestii personale - curatarea convingerilor limitative
de baza"

/ "Metoda Sedona - pe scurt"

V Alte documente auxiliare

"Bye-bye dieta"

Suporturi de curs - de Baza

/ "Terapia prin Alimentatie" - partea |, Il si lll
V/ "Hrinirea Adecvat3"

V "Alimentatia Flexibil§"

V "Rescrierea povestii personale - curatarea convingerilor limitative
de baz3"

/ "Metoda Sedona - pe scurt"

 Alte documente auxiliare

Curs Video

in calendarul zilnic:

 S3ptdmana 1:ntro

V/ Séptdmana 1: Obiectivul personal

 S3pt3mana 1: Atitudinea interioara pe perioada tranzitiei

V/ S3ptdméana 2: Importanta hranei - Pentru corp VS Pentru tine
/ S3pt3mana 3: Lupta sau Echilibrul - Abordarea Alimentars
V/ S3ptimana 4: Lupta - Strategiile Alimentare

V/ S3ptdmana 5: Inflamatia in corp

/ S&ptdméana 6: Relatia: Minte - Corp

V/ S3ptdmana 7: Echilibrul in alimentatie

/ S3ptimana 8: Stiinta din spatele Mancatului Intuitiv

V/ S&ptdmana 9: Diversificarea Alimentatiei - Baza s3n3tatii
 S&ptdmana 10: Mentalitatea necesard in schimbare

V/ S3ptdmana 11: Schimbarea comportamentului alimentar pas cu pas
 S3ptimana 12: Instrumentele Ajutitoare

/ S3ptdmana 13: Detoxifierea Holistic3

 S&ptdmana 14: Recapitulare

On-demand:

/ Dimensiunea Mentald - Mancatul din Principiu
V/ Dimensiunea Mental4 - Mancatul din Obisnuint3
+/ Dimensiunea Emotional3 - Mancatul Emotional
+/ Dimensiunea Fizicd - Mancatul de Poft

/ Comportamentul obsesiv fata de alimentatie

/ Mancatul compulsiv

V Lipsa poftei de mancare

+ Bulimie si Hiperfagie

V Anorexie

V Alte clipuri video On-Demand despre echilibrul integrativ holistic

Curs Video

in calendarul zilnic:

/ S3ptdmana 1:ntro

/ Saptdmana 1: Obiectivul personal

+/ S&ptdmana 1: Atitudinea interioara pe perioada tranzitiei

/ Saptémana 2: Importanta hranei - Pentru corp VS Pentru tine
V Saptdmana 3: Lupta sau Echilibrul - Abordarea Alimentar3
+/ Saptdmana 4: Lupta - Strategiile Alimentare

V/ S3ptdmana 5: Inflamatia in corp

/ S&ptdmana 6: Relatia: Minte - Corp

+/ S&ptdmana 7: Echilibrul in alimentatie

+/ S3ptdmana 8: Stiinta din spatele Mancatului Intuitiv

+/ S3ptdmana 9: Diversificarea Alimentatiei - Baza s3n3titii

V Saptidmana 10: Mentalitatea necesars in schimbare

+/ Saptdmana 11: Schimbarea comportamentului alimentar pas cu pas
V Sdptidmana 12: Instrumentele Ajutitoare

/ S3ptidmana 13: Detoxifierea Holisticd

V Sdptdmana 14: Recapitulare

On-demand:

+/ Dimensiunea Mentald - Mancatul din Principiu
+/ Dimensiunea Mentala - Mancatul din Obisnuint3
/ Dimensiunea Emotionald - Mancatul Emotional
+/ Dimensiunea Fizicd - Mancatul de Poft3

/ Comportamentul obsesiv fat3 de alimentatie

+/ Mancatul compulsiv

/ Lipsa poftei de mancare

+/ Bulimie si Hiperfagie

/ Anorexie

V/ Alte clipuri video On-Demand despre echilibrul integrativ holistic
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Aplicabilitate

"DETOX"

Meditatii

 Meditatie de integrare emotionals

 Meditatie de conectare la momentul prezent

V/ Meditatie pentru vindecarea copilului interior

/ Meditatie pentru vindecarea unui conflict interior puternic

"Bye-bye dieta"

Meditatii

 Meditatie de integrare emotionala

V Meditatie de conectare la momentul prezent

+/ Meditatie pentru vindecarea copilului interior
 Meditatie pentru vindecarea unui conflict interior puternic

Plan alimentar personalizat

/Tutorial video
-pentru utilizarea optima a tuturor facilitdtilor planului alimentar
/ Anamnez3 initial§
VPlan alimentar personalizat, ce respectd autonomia personald si
libertatea de alegere
VAcces la baza de retete +500 de retete + filtre ce faciliteazd
cautarea
 Listd de cumpératuri
-generatd si regeneratd pentru fiecare modificare adusd planului
alimentar
V Retete: imagine de prezentare/ clip video
- detalii nutritionale pentru fiecare
 Playlist - retete rapide si hrénitoare - tutorial video
/ Acces la ebookuri cu retete colorate
-corelatie cu suportul de curs "Hranirea Adecvata"
-retete disponibile de asemenea si in baza de retete -
pentru monitorizarea optima a meselor
/ Habituri
- reminder zilnic pentru consumul de apa, hrdnirea constienta &
diversificarea alimentatiei pe culori - fiecare zi are o culoare specificd

Plan alimentar personalizat

/Tutorial video
-pentru utilizarea optima a tuturor facilitdtilor planului alimentar
/ Anamnezj initiald
VPlan alimentar personalizat, ce respectd autonomia personald si
libertatea de alegere
VAcces la baza de retete +500 de retete + filtre ce faciliteazd
cautarea
V List3 de cumpératuri
-generatd si regeneratd pentru fiecare modificare adusa planului
alimentar
V Retete: imagine de prezentare/ clip video
- detalii nutritionale pentru fiecare
V Playlist - retete rapide si hrénitoare - tutorial video
/ Acces la ebookuri cu retete colorate
-corelatie cu suportul de curs "Hranirea Adecvatd"
-retete disponibile de asemenea si in baza de retete -
pentru monitorizarea optima a meselor
V/ Habituri
- reminder zilnic pentru consumul de apd, hrdnirea constienta &
diversificarea alimentatiei pe culori - fiecare zi are o culoare specificd
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Aplicabilitate

"DETOX"

Jurnal Alimentar inAPP

 Fotografierea fiecirei mese consumate/

adaugarea retetelor automat

/ Completarea jurnalului alimentar introspectiv

- notite pentru fiecare masd consumata - direct in app
-ofera sprijin in procesul de reconectare cu propriul corp
-oferd constientizare a propriului comportament si abilitatea de
decodare a trdirilor interioare ascunse

Ceea ce mintea refuza sa accepte,

comportamentul alimentar reflects;

 Tutorial video pentru completarea optima a jurnalului alimentar -
cum il utilizez

 Tutorial PDF pentru completarea eficientd a jurnalului alimentar
introspectiv - ce notez

- completarea acestuia nu se referd la grame si calorii

- prin completarea acestuia urmarim s& aducem in lumind motivele
care ne indeamnd sd& méncam fin majoritatea timpului (principiu,
obisnuinta, emotie, poftd etc.), observarea respectarii gradului de
satietate Tn acord cu nevoile reale ale corpului, identificarea emotiilor
reprimate, dar si alte aspecte care ne ajutd sd ajungem la cauza
profunda a comportamentului alimentar actual

- informatiile necesare pentru transformarea profunda a relatiei cu
alimentatia, pornind din interior, de la cauza subtild, subconstienta

"Bye-bye dieta"

Jurnal Alimentar inAPP

 Fotografierea fiecirei mese consumate/

adaugarea retetelor automat

 Completarea jurnalului alimentar introspectiv

- notite pentru fiecare masd consumata - direct in app
-ofera sprijin in procesul de reconectare cu propriul corp
-oferd constientizare a propriului comportament si abilitatea de
decodare a trdirilor interioare ascunse

Ceea ce mintea refuza sa accepte,

comportamentul alimentar reflects;

 Tutorial video pentru completarea optima a jurnalului alimentar -
cum il utilizez

 Tutorial PDF pentru completarea eficientd a jurnalului alimentar
introspectiv - ce notez

- completarea acestuia nu se referd la grame si calorii

- prin completarea acestuia urmarim s aducem in lumind motivele
care ne indeamnd sd& méncam fin majoritatea timpului (principiu,
obisnuinta, emotie, poftd etc.), observarea respectarii gradului de
satietate fn acord cu nevoile reale ale corpului, identificarea emotiilor
reprimate, dar si alte aspecte care ne ajutd sd ajungem la cauza
profunda a comportamentului alimentar actual

- informatiile necesare pentru transformarea profunda a relatiei cu
alimentatia, pornind din interior, de la cauza subtild, subconstienta

Plan de Antrenament

+/ Plan de antrenament - 5 luni - incdrcare progresivi
 Antrenamente extra calendarului - on-demand
/ Ebook - "Principiile antrenamentului eficient"

Plan de Antrenament

+/ Plan de antrenament - 5 luni - incircare progresiva
 Antrenamente extra calendarului - on-demand
/ Ebook - "Principiile antrenamentului eficient"

Monitorizare Avansata
\/anegistrarea altui tip de efort fizic
(n afara planului de antrenament - mers pe jos, jogging etc.
/ Monitorizarea orelor de somn
/ Monitorizarea progresului prin fotografii & m3suratori periodice
/ Conectarea cu aplicatii si dispozitive externe de tracking
( Apple Watch, MyFitnessPal etc. )

Monitorizare Avansata
\/anegistrarea altui tip de efort fizic
(n afara planului de antrenament - mers pe jos, jogging etc.
V/ Monitorizarea orelor de somn
/ Monitorizarea progresului prin fotografii & mésuratori periodice
/ Conectarea cu aplicatii si dispozitive externe de tracking
( Apple Watch, MyFitnessPal etc. )
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Aplicabilitate

Programele Simple Health Lounge
Primii pasi spre un stil de viatd sanatos, structurati, clari si usor de urmat
— direct in aplicatia ta.

Daca vrei sa iti construiesti baza unui stil de viatd activ si echilibrat,
programele simple Health Lounge iti ofera exact ce ai nevoie:
structura, claritate si rezultate vizibile.

Calendar zilnic, cu task-uri clare

In fiecare zi primesti un calendar structurat cu actiuni simple de bifat

— de la antrenamente progresive, la pasi esentiali de nutritie.

Acest proces te ajuta sa creezi noi cai neuronale, iar obiceiurile sanatoase devin
parte naturald din viata ta.

Mintea invata sa caute si sa mentina elementele cheie

ale unui stil de viata echilibrat:

e Respectarea elementelor nutritionale de care corpul are nevoie

e Diversificarea alimentatiei

e Miscare constanta si progresiva

¥ Plan alimentar personalizat + autonomie totala

Primesti un plan alimentar adaptat nevoilor tale, dar si acces la o baza

cu peste 600 de retete, astfel incat sa iti poti diversifica meniul si sa iti pastrezi
libertatea de a alege ceea ce iti place.

ul Progres masurabil, motivatie constanta

Toate rezultatele tale sunt monitorizate direct in aplicatie, pentru ca tu sa vezi
clar cum evoluezi, zi dup3 zi. In plus, beneficiezi de suport si monitorizare
non-stop, astfel incat sa nu te simti niciodatd singur in proces.

\))
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Aplicabilitate

Programele Simple Health Lounge

© Antrenament constient si conectare cu corpul

Chiar si programele simple sunt insotite de ghiduri de baza despre antrenarea
constienta si reconectarea cu propriul corp, pentru ca miscarea sa devind mai
mult decat sport

— un mod de a te ancora in prezent si de a-ti creste nivelul de energie.

- Programele simple de antrenament Health Lounge
— primul pas spre schimbarea ta completa.

Structurate, accesibile si eficiente.

Programul perfect pentru cei care vor consistentd in pasi mici.
Doar 10 minute pe zi, fara presiune,
dar cu rezultate reale in timp.

Descopera programul 10’a Day Workout
Fa miscare doar 10 minute pe zi, la tine acasal

5 antrenamente pe saptdméana de doar 10 minute

( echipament necesar: set de gantere & benzi)

E-book “Principiile Antrenamentului Eficient” - acces pe viata
1 Antrenamente Extra pentru diversitate: ABS, fesier, tonifiere
tren super, inferior & full body, postural, HIIT & MORE - baza de
antrenamente ce creste constant

Plan alimentar personalizat

Posibilitatea de a-ti ajusta periodic retetele in functie de
preferinte, ramanand in necesarul caloric prestabilit de mine
Acces la jurnalul alimentar si baza de retete proprie a
aplicatiei

Conectare HealthLounge APP cu MyFitnessPal, Apple
Wiatch, Fitbit

Monitorizarea orelor de somn si a progresului prin fotografii
si mdsurdtori direct in aplicatie

Suport & monitorizare 24/7

Un program complex, gandit pentru cei care isi doresc
provocare, progres si echilibru.
Include antrenamente structurate si diversitate.

Train Smart - Program de antrenament complet
Tu doar decide s incepi, planul de antrenament este aici!

3-5 antrenamente pe sdptdmana - incdrcare progresiva

( echipament necesar: set de gantere & benzi)

E-book “Principiile Antrenamentului Eficient” - acces pe viatd
1 Antrenamente Extra pentru diversitate: ABS, fesier, tonifiere
tren super, inferior & full body, postural, HIIT & MORE - baza de
antrenamente ce creste constant

Plan alimentar personalizat

Posibilitatea de a-ti ajusta periodic retetele in functie de
preferinte, ramanand in necesarul caloric prestabilit de mine
Acces la jurnalul alimentar si baza de retete proprie a
aplicatiei

Conectare HealthLounge APP cu MyFitnessPal, Apple
Wiatch, Fitbit

Monitorizarea orelor de somn si a progresului prin fotografii
si masuratori direct in aplicatie

Suport & monitorizare 24/7

Alege sa ai grija de tine in modul care ti se potriveste!
Fie ca preferi pasi mici sau un antrenament complex,
ai aici sustinerea de care ai nevoie!

#HealthLounge
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Aplicabilitate

Ce diferentiaza programele #healthlounge

de alte aplicatii sau planuri clasice de antrenament si nutritie?
v in timp ce multe programe impun reguli rigide si meniuri standard,
programele #healthlounge combina structura personalizata cu autonomie reala.

Un program care te ghideaza, nu te limiteaza.

\/T’gi ofera plan alimentar personalizat, creat special pentru nevoile si
obiectivele tale, dar Tn acelasi timp ai acces la o bazd diversa de retete,
filtrate Tn functie de preferinte, stil alimentar sau timp de preparare.
v Tu iti alegi mesele preferate, iar aplicatia ajusteaza automat totul in
functie de necesarul tau caloric personalizat anterior, mentinand
echilibrul nutritional.

V Ai libertatea de a-ti personaliza mesele, combina retete sau explora
optiuni noi, fard sa pierzi directia sau coerenta planului - adevarata
schimbare se construieste cu libertate, nu cu restrictii.

Tu alegi - apoi primesti cadrul, sustinerea si claritatea.

Mai mult decat un plan de antrenament. O experienta adaptata tie.
 Programele de antrenament Health Lounge nu sunt simple planuri
sau sabloane prestabilite. Sunt create pentru a se adapta tie, nu invers.
+/ Structura este ganditd cu incdrcare progresiva, astfel incat chiar si cei
aflati la inceput de drum sa poatd integra miscarea cu

usurintd si sigurantd, pas cu pas.

/ Pe lAnga planul principal, ai acces la o baz§ internd extinsd de
antrenamente on-demand, din care poti alege: stretching, postural
training, HIIT, antrenamente pentru fesieri, mobilitate si multe altele —
n functie de nevoile tale reale, in orice moment.

+/ Dar ceea ce face cu adevdrat diferenta este suportul personalizat si
continuu: Nu esti singur(d). Este ca si cum ai avea antrenorul personal
cu tine in permanentd, gata s3-ti adapteze planul, sd rdspunda la G o - O
Tntrebari si sa te sustina ori de cate ori ai nevoie.
/ HealthLounge nu iti ofera doar programe - ci un partener de
antrenament constient.

Adevarata transformare nu vine din fortare, ci din suport.

\))
(@ www.healthlounge.ro
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Aplicabilitate

Sesiuni 1 la 1 - Pilonul Suportului Individual
— Ghidare personalizata pentru fiecare etapa a procesului tau

Sesiunile 1 la 1 sunt concepute pentru a-ti oferi sprijin individual si solutii
adaptate exact nevoilor tale, indiferent de etapa in care te afli in procesul de
transformare personala.

Cand este recomandat sa alegi sesiuni 1 la 1:

Cand te confrunti cu o problema urgenta
Daca treci printr-o situatie intensa, dificil de gestionat singur, in care simti ca
nu te poti contine emotional sau mental, si ai nevoie de ghidare directd, nu de
proces educativ, incepi cu sesiuni individuale.

Pe parcursul procesului de invatare
Daca participi la workshop sau urmezi programele din aplicatie si ai nevoie de
clarificari personalizate, adaptate experientei tale, sesiunile 1 la 1 iti oferd
raspunsuri si directie precisa pentru a continua progresul.

Dupa ce ai acumulat o baza solida
Dupa parcurgerea workshop-ului sau a programelor practice, cand deja ai
context si intelegere, sesiunile 1 la 1 devin un instrument prin care poti lucra
mai 1n profunzime la aspectele specifice ale dezvoltarii tale, pas cu pas.

- Avantajul sesiunilor 1 la 1:

e Solutii adaptate 100% situatiei tale

¢ Posibilitatea de a lucra focalizat pe probleme specifice
e Feedback personalizat si ajustari in timp real

e Un spatiu sigur pentru exprimare si procesare

# Pachetele de sesiuni iti oferd flexibilitate si continuitate, astfel incat s3
primesti sprijin exact atunci cand ai nevoie, fara sa pierzi ritmul progresului tau.

\))
(@ www.healthlounge.ro
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Aplicabilitate

Sesiuni 1 la 1 - Pilonul Suportului Individual
— Ghidare personalizata pentru fiecare etapa a procesului tau

Sesiunile individuale Health Lounge sunt impartite in patru categorii principale,
fiecare vizand un aspect esential al echilibrului personal.

Totusi, in urma unei anamneze individuale vom crea un plan de lucru
personalizat, combinand elemente din fiecare categorie pentru a raspunde
exact nevoilor tale.

- Daca nu stii cu exactitate de ce ai nevoie, nu-ti face griji — vom construi
impreuna directia potrivita.

Parcursul standard pentru o transformare totala

Pentru cei care 1si doresc un proces complet,

recomandam un traseu structurat care bifeaza toate etapele-cheie:

1. Vindecare emotionala — eliberarea blocajelor si procesarea ranilor vechi

2. Ingrijire constients fizicd, mental3 si emotionala
— crearea unui stil de viata echilibrat si sustenabil

3. Manifestare constienta — imbunatatirea mindset-ului si structurarea clara a
pasilor cdtre directii specifice in viata si cariera

Ce este comun tuturor sesiunilor

Indiferent de categoria aleasa, fiecare sesiune integreaza:

e Tehnici de imbunatatire a mindset-ului — pentru a sustine schimbarile pe termen lung

¢ Elemente de vindecare emotionald — accesand nivelul subconstient pentru a identifica si
inlatura rezistentele ascunse

e Abordare practica si aplicabila imediat — pentru a transforma insight-urile Tn actiuni
concrete

# Rezultatul: Un proces personalizat, adaptat ritmului tu, care combin
instrumente de lucru interioare si exterioare, sustinandu-te sa atingi autonomie
reald Tn gestionarea mintii, emotiilor si directiei tale de viata.

\))
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Aplicabilitate

¢ Coaching pentru ¢ Coaching pentru ¢ Coaching pentru ¢ Coaching pentru

Vindecare Manifestare Relatia cu Hrana & Managementul Greutatii
Emotionala & Constienta Hranirea Intuitiva & Reechilibrare Corporala
Reconectare cu & Claritate

Autenticitatea Mentala

% WELLNESS COACHING

Spatiul in care se produce adevarata transformare.
Terapie integrativa si ghidare holistica. Personald. Profunda. Reala.

O, CE ESTE?

Wellness Coaching este un tip de sesiune terapeutica de 2 ore, desfasurata
online, care imbina multiple metode validate — emotionale, mentale, spirituale,
nutritionale si corporale — intr-o abordare profund personalizata,
integrativ-holistica.

Nu tratam omul in fragmente.
Lucram cu intregul.
Pentru ca nimic din viata ta nu este separat.

& CE METODE FOLOSIM?

Fiecare sesiune este unicd. Se adapteaza tie.
Folosim, in functie de rezonantd, elemente din: Theta Healing, NLP,
Psihonutritie, Terapie somatica, Jurnalizare ghidata, Analiza
transgenerationald, Past life regression (numai unde natural ies la suprafata
elemente ce se cer a fi integrate), Mindfulness, Fitoterapie, Aromaterapie,
Nutritie, Psihonutritie - dar nu numai.

Nu modelam omul pe o metoda.

Modelam metoda pe ceea ce omul este si poate sustine in acel moment.

\))
(@ www.healthlounge.ro
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Sesiuni individuale de coaching - Wellness Coaching

“ SESIUNILE SUNT STRUCTURATE iN 4 DIRECTII:

1. # Vindecare emotional3 & reconectare cu autenticitatea

Pentru ranile nevindecate, blocajele emotionale, traumele vechi, burnout,
anxietate, depresie, instabilitate emotionala, lipsa de sens, relatia cu parintii s.a.
2. ) Claritate mentald & manifestare constient3

Pentru overthinking, autosabotaj, frici inconstiente, imposibilitatea de a actiona,
blocaje in cariera, stagnare, lipsa de viziune s.a.

3.1 | Relatia cu hrana & hrénirea intuitivd

Pentru bulimie, anorexie, hiperfagie, mancat compulsiv sau emotional, frica de
mancare, control obsesiv, lipsa conexiunii cu corpul s.a.

4. 5» Managementul greutatii & reechilibrare corporala

Pentru lipsa acceptarii corporale, stagnarea 1n procesele de slabire/ingrasare,
relatie tensionatd cu imaginea de sine, disociere, autosabotaj in procesul de
transformare s.a.

\ CE OBTII?

e Claritate reala asupra cauzelor profunde.

e Vindecare emotionalad si eliberare de tipare daunatoare.

e Reconectare cu corpul, mintea si adevarul personal.

e Instrumente practice, reale si eficiente.

e Spatiu de continere, fard graba si fara presiune.

e Transformare blanda, dar profundd —in acord cu ceea ce esti.

e Puterea de a-ti trdi viata asa cum ti-o doresti

o Claritate, directie + plan concret de actiune pentru a intrupa realitatea dorita

Despre tine, pentru tine.

(9 Anamneza completd — discutdm toate aspectele relevante ale vietii tale.
(UTablou holistic — observdm ce blocheaz8, ce dezechilibreazs, ce vrea s3 fie vazut.
@Interventie personalizatd — aplicam exact ce functioneaza pentru tine.

\))
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Tipuri de coaching - Wellness Coaching

# Vindecare emotionald & reconectare cu autenticitatea |~

@ Ce fti ofera:

¢ Curatare emotionala profunda

Eliberam, cu blandete, straturile de durere emotionala acumulate de-a lungul timpului — suferinte tacute,
emotii reprimate, traume vechi sau tipare relationale disfunctionale.

in acest spatiu, nu esti fortat s ,treci peste”, ci ghidat s3 integrezi ceea ce ai triit, s te eliberezi din ciclurile
de autosabotaj si sd-ti onorezi propria poveste.

¢ Reglarea sistemului nervos

Trauma, stresul cronic si abuzurile emotionale sau simplele emotii reprimate, deregleazd echilibrul intern.
Lucrdm pentru a crea un sentiment stabil de sigurant3 si calm interior. inveti cum s3 recunosti rdspunsurile
tale automate (lupta, fuga, inghet & more) si sa le transformi.

¢ Reconectare cu esenta ta

Pe madsura ce iti cureti spatiul interior de ceea ce nu iti apartine, apare ceva esential: vocea ta autentica.
Inveti cum s3-ti recunosti nevoile reale, dorintele sufletului, adevrul interior. Nu te reconectezi doar cu cine
ai fost inainte de ranile tale — ci cu cine esti cu adevdrat dincolo de ele.

¢ Prezenta constienta si introspectie ghidata

Folosim instrumente precum meditatia ghidata, jurnalizarea intuitiva, reflectia profunda si conversatia
constientd pentru a crea spatiu interior si claritate.

Nu cauti ,raspunsuri rapide” — ci adevaruri vii, personale, care apar in liniste si ascultare atenta.

Pentru cine este acest tip de coaching?
+/ Pentru cei care poartd dureri vechi si rénile copildriei
+/ Pentru cei care au fost abuzati emotional, manipulati sau nevalidati
+/ Pentru cei care simt c& s-au pierdut de sine in relatii, obligatii sau supravietuire
/ Pentru cei care Isi aud vocea interioard... dar nu stiu incd cum s& o urmeze
V/ Pentru cei care isi doresc o reconectare profundd cu intuitia, corpul si sufletul lor
+/ Pentru cei care nu mai vor sd repete trecutul, ci s3-1 onoreze si s§-L transforme

Ce rezultate poti experimenta:
“# Eliberarea emotiilor blocate - integrarea ranilor interioare
“# Claritate interioara si directie personald
“# Senzatie de sigurantd in propriul corp si spatiu mental
 Reconectare cu sinele autentic — dincolo de roluri, frici si conditionari
¢ Relatii mai constiente si aliniate
 Capacitatea de a seta limite sanatoase fara vina sau frica

\))
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Tipuri de coaching - Wellness Coaching

MANIFESTARE CON$TIENTA & CLARITATE MENTALA
- Nu creezi din ceea ce vrei, ci din ceea ce esti. Aici nu ne mai fortdm sa ,facem sa se intample”
— ci Tnvatam sa cream din aliniere, dintr-un spatiu interior clar, stabil, viu. E despre a-ti recunoaste
propria putere creatoare si a o ancora in realitatea ta de zi cu zi, cu radacini si directie.

/ Ce exploram impreuna:

¢ Credintele limitative — identificate si alchimizate

Descoperim convingerile vechi care ruleaza in fundal si iti saboteaza manifestarea — precum ,,nu merit”,
~trebuie s3 muncesc din greu ca sa primesc”, ,trebuie sa fiu altfel ca sa fiu acceptat(a)”. Le aducem la
lumina, le intelegem si le transformam in credinte sustinatoare, aliniate cu cine esti acum.

¢ Vocea interioara — redescoperita si ascultata

fti clarifici cine esti tu cu adevérat, dincolo de condition&ri sociale, educationale sau familiale. inveti s3 te
conectezi cu ghidul tau intern si sa te bazezi pe el in luarea deciziilor, nu pe fricd, graba sau presiune
externa.

¢ Aliniere totala — gand, emotie, actiune

Manifestarea nu este doar intentie mentald — e un act complet de prezenta si actiune inspirata. Lucram
impreuna pentru ca ceea ce simti, gandesti si faci sa nu se mai contrazicd, ci sa se sustina reciproc,
deschizand astfel portile catre o viata trditd in expansiune si claritate.

© Pentru cine este acest tip de coaching?

/ Pentru cei care fac mult, dar obtin putin — blocati in productivitate haoticg, dar deconectati de la scop
/ Pentru cei care vor s§ treacd de la supravietuire la creare constientd — care simt c3 e timpul s8 nu mai
traiasca ,pe pilot automat”.

/ Pentru cei care simt ¢ pot mai mult, dar nu stiu cum s3 se adune, s3-si limpezeascd mintea si s3-si
gdseasca directia.

 Pentru cei care sunt pregdtiti sa evolueze — nu prin forta, ci prin aliniere.

Beneficiile tale:
"V Claritate mental§ si focus interior
¥ Aliniere intre ce simti, ce gandesti si ce faci
" Imp3&mantare in cine esti cu adevirat — nu cine ,trebuie” s3 fii
¥ Curajul de a manifesta fard s3 te autosabotezi
¥ Schimbdri reale in relatii, carierd sau stil de viatd — faré epuizare
¥ Energie, incredere si claritate in directia personald

\))
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Tipuri de coaching - Wellness Coaching

! | RELATIA CU HRANA & HRANIRE INTUITIVA

Vindecam relatia cu hrana, lucrand cu gandurile, emotiile si credintele care modeleaza comportamentele alimentare.
/ Este un proces bland, dar profund, care sprijing recalibrarea leg&turii cu propriul corp si cu instinctele naturale.

£ Ce lucrdm in profunzime:

¢ Gandurile si emotiile care insotesc actul de a manca

Observam ce emotii apar in jurul meselor: vina, fricd, control, anxietate, nevoia de a “compensa” sau de a te
pedepsi. Tnvé’gém sa le recunoastem si sa le eliberam, apoi sa adoptam atitudini pline de prezenta si
compasiune fatd de propriul corp.

¢ Legatura dintre hrana si relatia cu mama

Relatia cu hrana are radacini profunde in hranirea emotionald si afectiva din copildrie, in special in relatia cu
mama — prima sursd de hrana fizica si afectivd. Exploram felul in care ai fost hranit(a), sustinut(d) sau
conditionat(d), si cum aceste dinamici influenteaza felul in care te hranesti azi.

¢ Reconectarea cu corpul si cu semnalele sale

in loc s& ,controlezi” corpul, inveti s&-1 asculti. Cultivim o hrénire intuitivd, bazatd pe incredere,
discerndmant intern si respect fata de propriile nevoi. Corpul tau stie — si il invatam din nou cum sa se simta
in siguranta.

i ) Ce inseamn3 hrénirea intuitiva?

¥ S& mananci din ascultare, nu din fric§ ¥ S§ alegi ce ai nevoie, nu ce ,ar trebui” ¥ S3-ti onorezi foamea,
satietatea, nevoile si limitele ¥ S3 renunti a rigiditate, obsesie sau negare ¥ S§ cultivi o relatie hrénitoare,
nu punitivd, cu alimentatia

& Pentru cine este acest tip de coaching?

/ Pentru cei care se gdndesc la mancare aproape constant, cu vinovétie sau team3

/ Pentru cei care simt anxietate, rusine sau pierderea controlului in jurul meselor

/ Pentru cei care au o relatie rigida, tensionatd, compulsiva sau dezorganizata cu mancarea

+/ Pentru cei care s-au confruntat cu tulburdri alimentare sau forme subtile de restrictie cronic

/ Pentru cei care au tinut nenumarate diete si vor sd iasa din ciclul ,mananc — ma pedepsesc — ma simt vinovat(d)
/ Pentru cei care simt c3 relatia cu hrana reflectd ceva mai profund — o relatie cu sinele care cere vindecare

”

% Ce vei obtine in acest proces:
O relatie mai blanda, intuitiva si increzatoare cu hrana
Reconectare cu corpul, cu semnalele sale si cu placerea hranirii
Libertate fata de reguli si convingeri toxice legate de alimentatie
O voce interioara mai sustindtoare si o imagine corporald vindecata
Claritate 1n ce te hrdneste cu adevarat — fizic, emotional, spiritual
Un spatiu interior sigur in care sa te hrdnesti cu iubire, nu cu frica
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Tipuri de coaching - Wellness Coaching

s GREUTATE CORPORALA & REECHILIBRARE

Nu e despre control. E despre reconectare. Despre a-ti ocupa locul in lume —in propriul corp

O, Ce abordam in acest proces:

¢ Greutatea corporala ca simptom, nu ca problema

Excesul de greutate, dificultatea de a slabi, de a lua in greutate sau a mentine greutatea nu sunt doar
~probleme de vointd” — ci adesea semne ale unei deconectdri mai profunde de la corp, ale unor mecanisme
de protectie sau ale unei relatii tensionate cu sinele.

¢ Reconectarea cu corpul - prin iubire, nu prin fortare

Ne reintoarcem la corpul tau ca aliat, nu ca dusman. Cultivam siguranta interna, blandetea si prezenta in
propriul corp, astfel incat orice schimbare sa vina din respect si incredere, nu din rusine, frustrare sau
presiune.

¢ Ancorarea in corpul tau

Greutatea este adesea si o manifestare a lipsei de ancorare in planul fizic — a nevoii de protectie, de ,a te
face nevazut(a)” sau dimpotriva, de a-ti ocupa spatiul cu teama. Lucram pe impamantenire, sigurantd
somatica si asumarea faptului ca ai dreptul sa fii aici, pe deplin, in corpul tau.

¢ De ce stii ce sa faci, dar nu reusesti

Pentru ca nu ai nevoie de mai multa teorie, ci de aliniere interna. Tmpreuné identificam blocajele invizibile,
tiparele subconstiente, loialitatile familiale sau emotionale care te tin in cicluri repetitive si frustrare.

& Pentru cine este acest tip de coaching?

 Pentru cei care se luptd cu greutatea de ani de zile, fira rezultate sustenabile

V/ Pentru cei care ,stiu ce ar trebui s§ facd”, dar nu pot s8 menting pe termen lung

V/ Pentru cei care au incercat toate metodele clasice — diete, sport, restrictii — dar nimic nu functioneaz

V/ Pentru cei care fac aceleasi lucruri, dar nu mai obtin rezultatele de altddat3

«/ Pentru cei care dau vina pe ,tipul somatic” sau pe varsta si cred ca nu se poate schimba nimic — dar incep
sa simta ca este posibil

/ Pentru cei care fac sport, mdnanca ,corect”, dar corpul pare s3 reziste oricdrei schimbari

/ Pentru cei care vor o relatie fireascd, echilibrat si relaxatd cu propriul corp si greutatea sa

Ce rezultate poti experimenta:
# Un nou tip de relatie cu corpul — bazat3 pe blandete, nu pe luptd
# Claritate emotionald si mentald legatd de greutate si imagine corporald
% Reglarea raspunsului de stres si sigurantd in corpul tdu
> intelegerea cauzelor profunde ale stagnarii sau fluctuatiei in greutate
% O ancorare sindtoasa in realitatea fizica: in alegeri, in limite, In hrana
% Tncredere in propriile procese interne si capacitatea corpului de a se regla
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Aplicabilitate

Comunitate si sprijin continuu

e Follow-up saptamanal de grup
— discutam progresul, provocdrile si strategiile

e Grup de suport pe WhatsApp — conectare directa cu alti participanti,
intrebari, teme de reflectie si schimb de experiente

~ Sprijinul de grup este esential, mai ales pentru cei care incd Tnvata rolul
odihnei in progres si evitarea suprasolicitarii.

Traiesti experienta Health Lounge, nu doar o inveti.
Bootcamp-uri, retreat-uri, evenimente si activitati fizice

— toate gandite ca sa pleci acasa cu instrumente practice si sa pui in miscare,
la propriu, tot ce ai invatat.

in Health Lounge, transformarea nu se opreste la workshop-uri si sesiuni
individuale. Organizam activitati fizice, bootcamp-uri, retreat-uri si evenimente
speciale, anuntate in principal pe retelele noastre de socializare.

Scopul acestor experiente este ca tu sa pleci cu instrumente practice si sa poti
aplica In mod real toate informatiile si abilitatile dobandite,

intr-un cadru dinamic si motivant.
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Transformarea ta merita sa fie sustinuta constant.
Fie ca iti doresti o schimbare rapida sau un proces pe
termen lung, ai la dispozitie pachete si abonamente care
iti ofera acces la ghidare, resurse si sprijin continuu.

Alege varianta care se potriveste cel mai bine
ritmului si obiectivelor tale.

® Este momentul s3 investesti in tine, zi dupa zi.
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Aplicabilitate.

Traieste experienta Health Lounge!
— schimbarea devine stil de viata.

Transformarea ta merita sa fie sustinuta in fiecare pas,
de aceea ti-am pregatit trei directii clare din care poti alege:

e Subscriptii pentru o transformare totala

— lucrezi pe toti pilonii vietii tale

e Subscriptii pentru o transformare targetata
— focus pe un obiectiv precis

e Pachete de sesiuni1llal
— sprijin personalizat, exact cand ai nevoie

Combina-le cum vrei,
urmeaza-le in ordinea potrivita tie
si construieste-ti viata pe care o meriti!

www.healthlounge.ro




Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare totala

- pentru o transformare completa a ta ca om si a calitatii vietii tale.

Prin transformare totalad intelegem un proces care lucreaza pe toti pilonii Health
Lounge: Educatie, Introspectie, Actiune si Autonomie.

iti ofers:

V/ educatie — cunoastere profunda despre modul tdu de functionare
mentala, emotionala si fizica.

 sprijin si ghidare in vindecarea emotionala

— pentru a elibera blocajele si ranile care te tin pe loc.

V/ instrumentele prin care s3 inveti s3 iti hranesti si s3 iti ingrijesti corpul
— prin nutritie, miscare si obiceiuri sandtoase, Tn acord cu nevoile lui reale

~ Investesti un an in tine si culegi beneficiile pentru tot restul vietii
— 0 viatad traita in plenitudinea ta, cu manifestare autentica si energie sustinuta.

¢ Subscription 1 ¢ Subscription 2 ¢ Subscription 3
Workshop + Detox App Workshop Only — Detox App Only
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Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare totala

Subscriptia COMPLETA - Workshop + Aplicatie Detox (1 an)

Cea mai complexa optiune, care combina educatia profunda cu implementarea practica.
e Workshop 1 an: 2 sesiuni pe luna, acoperind toate ariile de functionare:

mentala, emotionala, fizica, energetica, spirituala

e Aplicatie: program Detox adaptat pe 12 luni: task-uri zilnice, antrenamente
progresive, plan alimentar personalizat, introspectie ghidatd

_ Potrivita pentru cei care vor schimbare completa
si integrarea noilor obiceiuri in viata de zi cu zi

Beneficii principale:

e Integrare holistica
— abordeaza simultan planurile mental, emotional, fizic si spiritual, pentru a te ajuta sa te intorci dintr-un punct
de spiritualitate Tnapoi catre tine, ancorat si prezent in propria viata.

e Acces la toate informatiile intr-un singur loc

- ai educatia, ghidarea si spatiul de implementare integrate intr-un singur ecosistem.

e Tablou complet de wellness

— plan mental, plan emotional, plan fizic, plus implementare practica, pentru a lucra pe fiecare pilon al
transformarii totale.

« Claritate si coerenta in proces

— stii exact ce ai de facut, cand si cum, fara confuzie sau pasi pierduti pe drum.

e Ghidare completa si sustinere constanta

— suport pe tot parcursul anului, cu resurse si raspunsuri adaptate tie.

e Comunicare dedicata

— contact direct pentru intrebari, ajustari si feedback personalizat.

e Capatarea autonomiei

—Tnveti sa iti gestionezi singur viata mental, emotional si fizic, fara dependenta de ghidaj extern.

¢ Dezvoltarea acordarii catre sine si catre ceilalti

—fnveti sa iti respecti nevoile si sa relationezi cu ceilalti fara a interfera cu liberul arbitru, o abilitate valoroasa
atat in familie, cat si in mediul profesional.

e Reducere financiara semnificativa

— primesti toate componentele intr-un singur plan, mult mai avantajos decat separat.

¢ Proces complet, profund si sustenabil

—nu doar solutii temporare, ci schimbdri reale care devin parte din viata ta.

)
(@ www.healthlounge.ro

#HealthLounge




Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare totala

Subscriptia WORKSHOP (1 an)

Accent pe educatie si introspectie
—iti construieste baza de intelegere si vindecare interioara
e 12 luni de teme si sesiuni aprofundate

e Lucru pe corp mental, emotional, fizic si energetic

~ ldeala pentru cei care vor sa inceapa cu partea teoretica si introspectiva
inainte de implementare practica profunda

Beneficiile principale ale Workshop-ului Health Lounge

e Invatare structurata si profunda

— ideal pentru persoanele interesate sa dobandeasca informatii solide despre propria functionare mentala,
emotionala, fizica si energetica.

e Claritate si viziune de ansamblu

— pentru cei care vor sd isi faca un tablou complet al bunei functionari, punand cap la cap informatiile dobandite
pana acum.

e Descoperire personala

— potrivit pentru persoanele aflate la inceput de drum, care vor sa se cunoasca din ce in ce mai mult.
¢ Expunere blanda la informatie pentru declansarea declicurilor

— adresat celor care au trecut prin experiente dificile si inca nu pot actiona, dar care pot incepe sa se miste prin
intelegere graduala si integrare treptata.

e Reconectare dupa trezire spirituala
— sprijin pentru persoanele care au trecut printr-un proces de trezire spirituald si nu mai stiu cum sd se ancoreze
in prezent sau de unde sa reinceapa.

e Nivel urmator in dezvoltare personala si autocunoastere

— pentru cei pregatiti sa fsi ridice standardul interior si sa isi extinda constientizarea.
¢ Context pentru absolventii programelor practice Health Lounge

— oferd explicatii si structura suplimentard pentru cei care au parcurs deja un program practic si acum vor sa
inteleaga in profunzime procesul.

e Extindere pentru ceicareau lucrat1lal

— pentru persoanele care au rezolvat provocdri specifice si acum vor sa aprofundeze si sa rafineze ceea ce au
fnvatat in sesiuni individuale.

)
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Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare totala

Subscriptia DETOX (5 luni)

Accent pe actiune si implementare practica a obiceiurilor sandtoase.

e Plan de antrenament progresiv

¢ Plan alimentar personalizat + 600+ retete

e Task-uri zilnice pentru nutritie, miscare, echilibru emotional si mindfulness

_ ldeala pentru cei care vor rezultate rapide
si schimbari integrate in rutina zilnica

Beneficiile programului Detox din aplicatie

 Prin simpla urmérire a pasilor zilnici, lucrezi simultan pe toti cei patru piloni ai
transformarii: fizic, mental, emotional si spiritual.

V/ Structura clarg, cu task-uri zilnice, combind miscarea constientd, nutritia echilibrat3
si introspectia ghidatd pentru rezultate integrate si durabile.

- Rezultatul

- un proces complet, aplicabil zilnic, care iti transforma viata din toate unghiurile
— de la sanatatea si aspectul fizic, pana la claritatea mentalad, echilibrul emotional
si deschiderea spirituala.
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Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare totala

Beneficiile programului Detox din aplicatie

Plan fizic

o Imbun3tstirea s3natatii generale prin miscare progresiva si nutritie adaptat3
e Cresterea nivelului de energie si rezistenta fizica

e Dobéandirea unui aspect fizic armonios si tonifiat

e Ancorarea concretd in corp prin antrenamente constiente

¢ Punerea energiei in miscare pentru fluiditate si vitalitate

Plan mental

¢ Dobandirea know-how-ului despre cum sa iti mentii sanatatea si echilibrul
e Antrenarea focusului si claritdtii mentale prin task-uri zilnice

e Dezvoltarea capacitatii de introspectie si observare a gandurilor si emotiilor
e Stabilizarea in momentul prezent prin practici zilnice

Plan emotional

e |dentificarea emotiilor reprimate prin procesul introspectiv

¢ Alchimizarea blocajelor emotionale prin meditatii ghidate

o Invitarea exprimarii sin3toase si constiente a emotiilor

e Crearea unui spatiu interior de siguranta si echilibru emotional

Plan spiritual

e Dezvoltarea acceptdrii fata de toate fatetele realitatii

e Reconectare cu toate aspectele sinelui

e Crearea unei relatii armonioase cu tine si cu viata ta

e Ancorarea spiritualitatii in viata de zi cu zi, pentru un echilibru real intre corp si suflet

Fizic, mental, emotional si spiritual — un singur program, un proces complet.
Nu doar aplici si implementezi, ci primesti resursele necesare pentru a invata efectiv si a-ti
capata autonomia. Nu doar faci, ci stii de ce faci ceea ce faci.

Task-uri zilnice clare, nutritie echilibrata, miscare constientad si introspectie ghidata iti aduc
sandtate fizicd, claritate mentald, echilibru emotional si reconectare spirituala.
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Oferta - transformare totala

¢ Subscription 1
Workshop + Detox App

¢ Acces complet la educatie si
implementare — Workshop-ul iti ofera
cunoasterea, aplicatia iti ofera spatiul de
practica zilnica.

¢ Lucrezi simultan pe toti cei 4 piloni
—fizic, mental, emotional si spiritual.
¢ Claritate si coerenta in proces

— stii exact ce ai de facut si de ce faci
ceea ce faci.

¢ Autonomie reald —inveti s3 iti sustii
singur echilibrul pe termen lung.

(*) fnvei,:i, aplici, te transformi
— totul intr-un singur loc.

Se adreseaza persoanelor care:
+ Vor o schimbare completd pe toate
planurile — fizic, mental, emotional si
spiritual.
+ Cauta atat educatie, cat si

implementare practic3 intr-un singur loc.

+ Isi doresc structur3, claritate si
sprijin constant pentru a atinge
autonomie reala.

Modalitati de plata disponibile:
e Integral (12 luni) — recomandat:
16.500 lei

«* Economisesti 1.500 lei

e Lunar

= 1.500 lei

V Integral (12 luni):
¢ Workshop (2 sesiuni/luna)
+ inregistrare video
e Arhiva workshop-uri anterioare in app
e 1 lung GRATUITA
(platesti 11, participi 12)
| Plat3 lunara:
e Acces doar la luna in curs
e Fard acces la arhiva completa
e Fisele si materialele se trimit pe
WhatsApp/email

¢ Subscription 2
Workshop Only

¢ Cunoastere structurata despre
functionarea ta mentala, emotionala,
fizica si energetica.

¢ Declicuri si claritate care iti schimba
perspectiva asupra vietii.

¢ Integrare blanda

—fnveti pas cu pas, in ritmul tau.

¢ Baza solida pentru

orice implementare practica ulterioara.

© Deschizi mintea,
cobori in inima.

Se adreseaza persoanelor care:

4 Vor sd inteleagé in profunzime
modul lor de functionare.

+ Sunt la fnceput de drum sau
intr-o etapd de descoperire si clarificare
personala.

+ Cautd un proces bland si educativ
fnainte de a trece la implementare
practica.

Modalitti de plata disponibile:
e Integral (12 luni) - recomandat:
7 11.000 lei

«* Economisesti 1.000 lei

e Lunar

= 1.000 lei

 Integral (12 luni):

e Workshop (2 sesiuni/luna)

e Arhiva inregistrarilor anterioare

e Fisele de lucru si prezentdrile detaliate
e Aplicatie mobila pentru urmarirea
progresului

(foto Before/After, analize, jurnal etc.)

e 1 lung GRATUITA la plata anuald

I Lunar:
e Acces doar la lunain curs
(live + inregistrare lunard)
o Fisele si prezentdrile se trimit manual
e Fard acces la arhiva, fard acces la aplicatie

¢ Task-uri zilnice clare pentru nutritie
sport, introspectie si echilibru
emotional.

¢ Rezultate vizibile la nivel fizic,
mental si emotional prin aplicare
constanta.

¢ Plan alimentar personalizat + 600
+ retete pentru diversitate si
sustenabilitate.

¢ Formare de obiceiuri sanatoase si
ancorarea lor pe termen lung.

© Actiune!

Se adreseaza persoanelor care:

+ Vor sd integreze rapid obiceiuri
sanatoase prin actiuni zilnice clare.

+ Cauts rezultate vizibile in s3natate,
energie si echilibru emotional.

4 Preferd un proces practic si
structurat, cu pasi concreti de urmat.

Modalitati de plata disponibile:
e Integral (5 luni) — recomandat:
= 2.250 lei

«* Economisesti 245 lei

e Lunar

= 499 lei

. Diferenta este DOAR de pret:
e Lunar
= flexibilitate, dar cost total mai mare



Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare targetata

- concepute pentru a lucra direct pe o problema sau un obiectiv
specific, fara sa fie nevoie sa parcurgi toti pilonii in acelasi timp.

|deale atunci cand vrei sa te concentrezi pe o zona precisa de
imbunatatire, dar sa beneficiezi in continuare de ghidare structurata,
plan clar si suport constant.

¢ Subscription 1 ¢ Subscription 2 ¢ Subscription 3
SPORT & NUTRITIE SPORT & NUTRITIE BYE-BYE DIETA -
- 10 minute pe zi - Program complet Relatie sanatoasa

cu mancarea

# Transformarea targetats fti permite sa te concentrezi acolo

unde ai cea mai mare nevoie acum, cu planuri adaptate si pasi clari

de urmat, pentru ca schimbarea sa fie usor de implementat si sustenabila
pe termen lung.
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Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare targetata

SPORT & NUTRITIE - 10 minute pe zi

Sustinere nutritionala & Miscare zilnica in doar 10 minute pe zi.

Acasa. Cu tine. Pentru tine.

Un program complet de transformare activa, creat special pentru cei care vor sa creeze
o rutind de miscare zilnica, sustinuta de nutritie echilibrata si autonomie reala,

fara presiune si fara agitatie.

@ Ce contine acest program?

Antrenamente zilnice de 10 minute, gandite pentru acasa

Program structurat pe 5 luni, cu progres adaptat nivelului tau

Acces complet la baza Health Lounge de antrenamente, daca simti nevoia de mai mult
Plan alimentar personalizat — adaptat nevoilor tale reale, nu trendurilor

Acces complet la baza de retete Health Lounge — variatd, echilibratd, delicioasa (500+)
Monitorizare si ajustare lunara — pentru adaptarea constantd a planului

Acces la webinarele gratuite saptamanale Health Lounge — sprijin, informatii si conectare
Suport continuu Tn comunitatea Health Lounge, ca sa nu mai fii singur in proces

Functioneaza pentru ca:
¢ 10 minute pe zi pot schimba totul, daca sunt consecvente si construite corect
¢ Nu e nevoie sa neaparat de sald — e nevoie sa-ti construiesti obiceiuri sandtoase
¢ Mananci constient, nu restrictiv
¢ Te misti cu placere, nu cu presiune
¢ Ai ghidare si nu trebuie sa-ti faci tu singur planul

10°A DAY WORKOUT este pentru tine daca:

V Vrei s§ revii la corpul tiu si sa creezi o rutina sustenabila

V/ Ai nevoie de sustinere nutritionald, dar f&rg diete stricte

/ Ai putin timp, dar vrei consistentd, nu scuze

+/ Cauti un proces ghidat, bland si eficient

V/ Vrei sd-ti imbundtatesti calitatea vietii in mod real, nu doar fizicul

. Construieste-ti fundatia pentru o viatd activa, echilibratd si prezenta — cu pasi mici, dar constanti.
*{ Totul intr-un singur loc: aplicatia mobild Health Lounge.
Tot ce ai de facut este sa urmezi calendarul zilnic si sa te intorci pas cu pas catre tine.
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Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare targetata

Sport & Nutritie: program complet
Program complet de antrenament si nutritie pentru o transformare reala si sustenabila.

@, Ceinclude?

Program complet de antrenament progresiv pe 5 luni

Acces la baza de antrenamente Health Lounge — adaptate nivelului tau si scopului tau
(forta, tonifiere, slabire, mobilitate)

Plan alimentar personalizat, ajustat in functie de progres

Acces la baza de retete Health Lounge — echilibrate, gustoase si intuitive (500+)
Monitorizare lunara + feedback, pentru ajustari constante

Acces la webinarele gratuite saptamanale Health Lounge — focus pe educatie, sustinere si
motivatie

Suport zilnic in comunitate, ghidare de la traineri si schimb de experiente

“2 De ce este diferit?

Pentru ca iti ofera:

¢ Un cadru complet — antrenament, alimentatie, ghidare

¢ Un sistem care functioneaza zi de zi, nu doar pe hartie

¢ Un proces gandit integrativ-holistic, care ia n calcul corpul tau, ritmul t3u, emotiile tale
¢ Progres vizibil: fotografii Before/After, analize medicale,

¢ Claritate in proces — stii ce ai de facut in fiecare zi

¢ Un spatiu sigur — comunitate, sprijin, motivatie reala

# Pentru cine este Subscription 2?

 Pentru cei care vor o transformare completd a corpului lor fizic

 Pentru cei care isi doresc mai mult decat 10 minute — vor programe intregi, structurate si eficiente
V/ Pentru cei care sunt gata sd investeasca timp si energie in starea lor de bine

+/ Pentru cei care nu mai vor metode rapide, ci schimbare profundg si durabil3

V/ Pentru cei care stiu c3 transformarea fizicd incepe din interior si se intretine din exterior

+f Totul intr-un singur loc: aplicatia Health Lounge
V/ Antrenamente /' Alimentatie «/ Jurnal +/ Suport / Educatie «/ Monitorizare
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Tipuri de subscriptii

— Pentru o transformare targetata

MANCAT INTUITIV & VINDECAREA RELATIEI CU ALIMENTATIASG

Redobandeste increderea in corpul tau. Vindeca relatia cu mancarea. Intoarce-te la tine.

V/ Acest program este construit pentru cei care isi doresc mai mult decat un plan alimentar.
V/ Este creat pentru cei care vor s& vindece relatia profunda cu alimentatia, care stiu c3
mancarea nu e doar despre ce mancam, ci despre ce simtim.

V Este despre intuitie, emotie si reconectare cu propriul corp.

Q, Ceinclude?

Acces complet timp de 5 luni

Plan alimentar adaptabil, fard restrictii sau numdrat de calorii

Acces la baza de retete Health Lounge — pentru diversitate, echilibru si usurinta
Jurnal alimentar introspectiv

—un instrument profund de autoobservare, eliberare si reglare emotionala

Cursuri video + suporturi de curs scrise

— despre psihonutritie, mancat intuitiv si vindecare emotionala

Meditatii ghidate pentru alchimizarea emotiilor

Habiturile zilnice din aplicatie, pentru mentinerea contactului cu tine si cu corpul tau
Suport & monitorizare continua in comunitatea Health Lounge

! | Pentru cine este Subscription 3?

/ Pentru cei care se confrunta cu:

mancat emotional, mancat compulsiv, hiperfagie, bulimie, anorexie, respingerea mancarii
+/ Pentru cei care simt ving, rusine, anxietate sau lips& de control in jurul mancarii

V/ Pentru cei care au incercat nenumdrate diete si vor o solutie profund3 si stabild

V/ Pentru cei care vor sd invete sd-si aud3 corpul, s se hrdneascs intuitiv, fard restrictii
 Pentru cei care inteleg ca vindecarea incepe din interior

% Beneficii reale:

¢ Reconectare cu corpul tdu si cu semnalele lui

¢ Eliberare emotionala — prin introspectie, jurnalizare si meditatie

¢ Autonomie alimentara — fara frica, fara control, fara sabotaj

¢ Reglarea sistemului nervos, axei intestin-creier si raspunsului emotional la hrana
¢ Vindecare din rdddacind — pentru o viata traita in echilibru, nu in lupta

\))
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Oferta - transformare targetata

SPORT & NUTRITIE
— 10 minute pe zi

¢ Creezi un obicei zilnic de miscare si
alimentatie sanatoasa cu doar 10 minute.
+ fti imbun3tatesti tonusul si energia
fara a-ti aglomera programul.

¢ Plan nutritional simplu si adaptat
stilului tdu de viata.

¢ Integrare usoara, ideala pentru
mentinerea consecventei

© Schimbare reald
cu doar 10 minute pe zi

Se adreseaza persoanelor care:
Au un program incarcat,

dar vor sa isi imbunatateasca sanatatea.
Cauta un start bland catre un stil de

viata activ.
Isi doresc rezultate

fara antrenamente lungi si complicate.

Modalitati de plat3 disponibile:
e Integral (5 luni) — recomandat:
= 250 lei

«* Economisesti 25 lei

e Lunar

= 55 lei

Plata integrala - recomandata
 Potrivit3 pentru cei care fsi doresc
angajament clar pe toatd durata
programului

V/ Include un discount fat3 de plata
lunara cumulata

/ Oferd continuitate si coerentd in
procesul tdu de transformare

Plat3 lunard — flexibild

/ Potrivitd pentru cei care prefer§
gestionarea bugetului lunar

prin plata integrala

SPORT & NUTRITIE
— Program complet

¢ Program de antrenament progresiv
pentru rezultate vizibile si durabile.

¢ Plan alimentar personalizat

+ acces la peste 600 de retete.

¢ Structura zilnica cu task-uri clare.
¢ Progres masurabil

si ajustdri adaptate nevoilor tale.

© Tot ce ai nevoie,
intr-un singur plan.

Se adreseaza persoanelor care:

Vor rezultate consistente
in sanatate si forma fizica.

Cautd un plan complet
de miscare si alimentatie.

Isi doresc sprijin structurat
si monitorizare constanta.

Modalititi de plata disponibile:
e Integral (5 luni) — recomandat:
=799 lei

«* Economisesti 196 lei

e Lunar

= 1909 lei

Plata integrala - recomandata
/ Potrivitd pentru cei care isi doresc
angajament clar pe toata durata
programului

V Include un discount fat3 de plata
lunara cumulata

/ Ofer§ continuitate si coerent in
procesul tdu de transformare

Plat3 lunar — flexibil3
 Potrivitd pentru cei care prefer
gestionarea bugetului lunar

¢ Scapi de diete restrictive si inveti
mancatul intuitiv.

¢ |dentifici si elimini tiparele alimentare
nesanatoase.

+ fti construiesti o relatie armonioasé
cu mancarea.

@ Sprijin zilnic prin task-uri zilnice.

© Plicerea de a manca,
fara restrictii si vinal

Se adreseaza persoanelor care:
S-au saturat de diete
si de efectul yo-yo.
Vor sa isi inteleaga obiceiurile
alimentare si sa le imbunatateasca.
Cauta echilibru si libertate in
alimentatie.

= Modalitati de plata:
| Doar plata integrald
= 1999 lei (5luni)

/ Programul este gandit ca un proces
inchis de 5 luni,

cu abordare terapeutica profunda

/ Necesits consistentd si sigurantd
emotionala in parcursul de reconectare
cu corpul si cu relatia cu hrana

«/ Continutul este structurat etapizat
si necesita participare completa pentru
rezultate reale



Starea de bine se invata

Oferta - Wellness Coaching: Suport Individual

= Tarif sedinta - 450 lei (2 ore)

= 4 sedinte - 1600 lei (valabilitate 5 siptdmani) + [ | Cadou: e-book "Abuzul ca portal."

«* Economisesti 200 lei + 55 lei (e-book)

= 8 sedinte - 3200 lei (valabilitate 9 s&ptdmani) + [ | Cadou: e-book "Abuzul ca portal."

«* Economisesti 400 lei + 55 lei (e-book)

# Clauze privind valabilitatea si amanarea pachetelor de sedinte de wellness coaching*

A

Programare si amanare a sedintelor

V Sedintele de wellness coaching se desfisoard exclusiv pe baz& de programare.
/ In cazulin care o sedint§ trebuie amanat3, participantul are obligatia de a anunta acest lucru cu minimum 24 de ore

fnainte.

/ Orice notificare de amanare transmis# cu mai putin de 24 de ore inainte de ora stabilit3 va fi considerats o sedint3

efectuata si se va scadea din pachetul achizitionat.
“ Valabilitatea pachetelor

/ Pachetele de sedinte au o valabilitate prestabilitd, calculats in functie de frecventa recomandats:

*Valabilitatea este cu o sdptdmand mai mare decat numarul de sedinte programate pe sdptdmana.*

(Exemplu: un pachet de 4 sedinte cu o frecventd de 1 sedintd pe sdptdmana are o valabilitate de 5 saptamani.)

«/ Dupd expirarea perioadei de valabilitate, sedintele rémase neefectuate nu mai pot fi reprogramate, iar abonamentul

este considerat utilizat in intregime si nu este rambursabil.
“ Acordul implicit

«/ Prin achizitionarea oric8rui pachet de sedinte, clientul confirmd c3 a citit, a inteles si este de acord cu termenii si

conditiile prezentate mai sus.
/ Pachetele se achizitioneazg integral, nu esalonat

¢ Pachete transformare targetata

¢ Managementul greutatii corporale - 5 luni.
Pachetele incurajeaza asumarea angajamentului personal,

creeaza coerentd in program si te ajutd sa-ti mentii motivatia.

Basic / “Train Smart” + 5 sedinte
= 2.800 lei (valabilitate 5 luni)
«* Economisesti 249 lei

Premium «/ “DETOX” + 5 sedinte
= 4.250 lei (valabilitate 5 Luni)
«* Economisesti 250 lei

v/ “DETOX” + 10 sedinte
= 6.250 Llei (valabilitate 5 luni)
«* Economisesti 500 lei

¢ Schimbarea relatiei cu alimentatia - 5 luni.
Pachetele incurajeazd asumarea angajamentului personal,

creeazd coerentd in program si te ajutd sa-ti mentii motivatia.

Basic / “Bye-Bye Diet3” + 5 sedinte
= 3.999 lei (valabilitate 5 Luni)
«* Economisesti 250 lei

Premium «/ “Bye-Bye Diet3” + 10 sedinte
= 5.999 lei (valabilitate 5 Luni)
«* Economisesti 500 lei

¢ Pachete transformare totala

¢ Subscription 1

(Workshop + Detox App) + 12 sedinte

= 21.300 Llei (valabilitate 12 luni)
«* Economisesti 600 lei - fata de plata integrald Subscription 1
«* Economisesti 2.100 lei - fata de plata lunara Subscription 1

¢ Subscription 2

Atelier de Stare de Bine (Workshop Only)
+ 12 sedinte

= 15.800 Llei (valabilitate 12 luni)

«* Economisesti 600 lei - fatd de plata integrald Subscription 2
«* Economisesti 1.600 lei - fata de plata lunara Subscription 2
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¢ E-bookuri #HealthLounge

Abuzul ca Portal
«" B5 lei.

“Abuzul ca Portal - Transcenderea lluziei" este un ghid menit sa aduca claritate celor care sunt pregatiti sa vada
dincolo de durere, dincolo de polaritatea victimd-abuzator si sa si regaseasca autenticitatea. Primul pas este
asumarea propriei vieti si a propriei dureri, prin constientizarea adusa de faptul ca fragmentarea din primii ani de
viatd - reprimarea autenticitatii pentru supravietuire - creeaza si perpetueaza iluzia in care traim.

Nu cautdm vinovati, doar deschidem un spatiu de constientizare, reconectare si eliberare. La polul opus, este
important s nu romantizam trauma. Aceste informatii vin ca o oglindd ce permite constientizarea anumitor
aspecte, nu justificarea sau diminuarea experientei de viata. Scopul este constientizarea propriilor trairi, in vederea
eliberarii - nu perpetuarea atasamentului fata de durere si control.

Abuzul, in forma sa bruta, este o incdlcare a demnitdtii umane.

El lasa rani reale - psihice, emotionale, uneori si fizice. ins§ este posibil, printr-un proces intens de vindecare si
constientizare, sa transformam aceasta durere intr-un drum spre cunoasterea de sine, sa dam un sens suferintei, sa
ajungem la partile reprimate, la umbrele lor, si sa ne reconectdm cu esenta autentica.

Abuzul forteaza confruntarea cu sinele profund, chiar dacad nu este o "poartd" necesara sau doritd. Este mai curand
o0 rana care, daca este vindecata cu grija, poate deveni o sursd de intelepciune si reconectare interioara.

Din perspectiva integrativ-holistica, abuzul este o expresie a deconectarii de la sine, de la sursa, de la iubirea
universala. Totusi, in structura campului subtil uman, acest tip de experientd activeaza adesea energiile reprimate
din corpul emotional, traumele transgenerationale. Ele ies la suprafata nu ca o pedeapsa, ci ca o invitatie - dura,
dar autenticd - de a vindeca, integra si transforma.

Abuzul nu te defineste, nu te limiteaza - dar il poti folosi ca portal: de la 3D, la 5D.

\)} -
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Partea 1. - Ridicarea nivelului de constienta.

Definirea si Intelegerea
Abuzului

Impactul Abuzului Asupra
Corpului Fizic si Raspunsul
Fiziologic la Trauma
Emotionala

Efectele Mentale
si Emotionale ale
Abuzului

Primul Pas al Vindecarii

Observarea Constienta -
Primul Pas Real catre
Vindecare si Transformare

Constientizarea Abuzului
Fizic- Prezent si Copilarie

Constientizarea Abuzului
Emotional-
Prezent si Copilarie

Constientizarea Abuzului
Mental
-Prezent si Copilarie

Constientizarea Abuzului
Sexual

Raddcinile frante ale creatiei
— sexualitateaq, creativitatea
si trauma abuzului
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018
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Partea 1. - Ridicarea nivelului de constienta.

Conshientizarea L el eetele o i it b asd et 060
abuzului spiritual

Abuzul financiar — Energia

Sy IR 067
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controleaza

Partea 2. - Motivele pentru care am ramas sau
continudm sd ramdanem in dinamici abuzive.

Motivele pentru care 071
rAmAnem pringi in dINQIiC =l et
relatiilor abuzive

. oot 7/
Pl’lmu| POS N V|ndecore ...................................................................... O 5
Reacyr de spravisiuite = au s saer ot MGl i B 083
cand victima pare agresorul

Cand reactiile victimei sunt 088
B AR e S
viata

Relationarea constienta — 095

cum navigdm intre rdni,
spatiu si'sprijin
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Partea 3. - Dinamica victima-abuzator.

Mentalitatea de Victima —
O Harta a Supravietuirii,
Nu o Eticheta

Mentalitatea de victima
ascunsd: cand devin propria
mea victima

lluzia evolutiei: cand
dezvoltarea personald 5
devine abuz mascat

Eliberarea sufletului prin
confruntarea abuzatorului —
Puterea de a spune
adevarul

Dinamica Victima-Abuzator
si Mentalitatea de Salvator

Se poate schimba un
abuzator daca este iubit asa
cum este?

Vindécarea dupad abuz -
Cand corpul spune in sfarsit
~,Gata”

Spatiul dintre durere si
renastere

Reintoarcerea — dansul cu
lumea din nou
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Partea 3. - Dinamica victima-abuzator.

Manifestarea din 5D -
realitatea curge prin tine

Tranzitia de la
3D la 4D — momentul in
care se fisureazad iluzia

Abundenta in 5D — cand
devii sursq, nu cerere

Dansul sacru al polaritatilor
— Intre victimd si abuzator,
intre rdnire si trezire

Realitatea prin-ochii
abuzatorului
-Programare si mecanisme

Abuzatorul si procesul de
vindecare a victimelor

Cum ‘se percepe trauma
bond din partea
abuzatorului

Trauma bond
vs. Twin Flame
- confuzii frecvente

Transformarea relatiilor
familiale dupd vindecarea
victimei
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Partea 3. - Dinamica victima-abuzator.
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# starea de bine se invata

Descopera mai multe despre comunitate..

In Health Lounge, nu esti doar un utilizator. Esti parte dintr-o comunitate vie
— o familie extinsa de oameni care isi doresc mai mult decat informatie.
Cautam transformare autentica, profunda si sustinuta de sprijin real,
blandete si acceptare.

Unul dintre pilonii centrali ai acestei comunitati este grupul de WhatsApp,
un spatiu zilnic de sustinere, reconectare si invatare.

Aici:

+/Primesti sprijin in momentele dificile

V/Te reintorci la centrare, echilibru si claritate

s/Tmpértésesti propriile experiente, pui intrebadri, primesti si oferi sustinere
/Primesti exercitii de reflectie zilnicd, intrebdri ghidate si continut care te
mentine angajat(3) Tn propriul proces

Acest grup este dedicat celor care:

/Vor s3 recéstige stdpanirea asupra propriei vieti

/Sunt pregétiti s3 inceapd un proces profund de transformare,

bazat pe intelegere, sustinere si acceptare, nu pe control si restrictii.

/Cautd vindecare, reconectare cu propria autenticitate, cresterea vibratiei
interioare

/Doresc educatie, apartenentd si sustinere reald

\))
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Scopul grupului

Acest grup este destinat celor care isi doresc sa adopte un stil
de viata sandtos (fizic, mental, emotional, spiritual) si sa fie
sustinuti in cdldtoria lor. Fiecare membru este fincurajat sa
impartaseascd experientele si progresul sau, iar ceilalti au rolul de
a oferi sustinere si incurajare.

Vindecarea traumelor, Aducerea in momentul prezent si
Schimbarea stilului de viatd nu este intotdeauna un proces usor,
din acest motiv, orice mic pas in fatd este un progres ce merita
mentionat:

mese echilibrate - postandu-le aici, nu doar fiti formezi obiceiul de
a avea grija la alimentatia ta, ci pot observa in linii mari si ceea ce
mananci, iar dacd apare vreo intrebare, iti pot raspunde din mers,
pentru cd voi avea acces la mesele tale - in egald masurd, nu
subestima contributia pe care o aduci in comunitate in a inspira si
celelalte persoane, prin calatoria ta

X nu d&m "sfaturi" - membrii din grup nu sunt autorizati sa ofere
sfaturi in privinta meselor celorlalte persoane
DE CE?!
»# Uite de ce nu poti da un "sfat":

este nevoie sa ai o pregatire profesionald in domeniul nutritiei si
psiho-nutritiei

este nevoie s§ ai acces la o ANAMNEZA a persoanei in cauzs - cét
timp nu cunosti un istoric si punctul in care persoana este in propriul
sau proces, nu poti interveni

exista foarte multe persoane ce au intolerante sau alergii la unele
alimente, exista persoane ce nu pot absorbi anumite elemente
“ domeniul psiho-nutritiei este unul foarte vast, in care drumul este
imbibat cu obstacole ce au nevoie s3 fie acceptate, nu controlate - nu
existd notiuni de "bine" sau "rdu" general valabile, iar in spatele
fiecdrui obstacol se afld o lectie de decodat - nimeni in afard de
persoana in cauza si specialist nu cunoaste procesul si punctul din
proces in care se afld
# Drumul spre iad e pavat cu intentii bune!
# Focus pe procesul tdu si pe a impartasi din propria ta cdlatorie!
P.S.: Stii cd iti asculti corpul abia cand ai ajuns in punctul de a-i oferi
acestuia ceea ce el iti cere prin intermediul papilelor gustative, atunci
cand el iti cere ( cand iti este foame ) si atunci cand mananci in acord
cu gradul tdu propriu de satietate.
# Mintea uman3 tinde s& FACA PROIECTII - ce eu nu pot aplica in
viata mea, vad si incerc sd@ modific in altd persoana - pe de alta parte,
existd nevoia fireasca a oricdrei persoane de a se simti utild - LEAD
BY EXAMPLE - dacd doresti sa fii util pentru comunitate, ocupa-te de
tine si impdrtaseste din calatoria ta.

X NU recomanddm SUPLIMENTE sau alte substante/ Nu le aducem
in grup drept exemplu
DE CE?
“ Desi suplimentele alimentare au rolul si beneficiile lor, ele sunt pe
ultimul nivel de importantd in relatia cu alimentatia si starea de
sdndatate - suplimentele sunt precum cireasa de pe tort - ele isi pot
exercita functiile abia dupd ce baza este avuta in stapanire - BAZA
este ALIMENTATIA ECHILIBRATA

Vitaminele si Mineralele aduse prin prisma suplimentelor sunt
sintetice - NU AU VIBRATIA ce ne hraneste din structurd - poti
duplica orice, dar nu poti duplica "viata" din alimentele naturale, nu
poti hrani corpul cu culoarea specificd a fructelor si legumelor (
culoarea este reprezentarea fizicd a vibratiei )

X NU RADEM DE NIMENI, doar SUSTINEM - partea emotionals,
deschiderea unui spatiu de sigurantd pentru o altd persoana sd se
deschidd si sa fie vulnerabild este ceva subestimat - NIMENI nu are
nevoie de cineva care sa fii spuna "hai cd poti" sau ce sd faca, dar
oricine are nevoie sd audd " e ok s3 te simti asa, iti e permis sd
"gresesti", iti e permis sa te odihnesti")

miscarea fizicd - fiecare membru este incurajat s3 posteze
rezultate, sa mentioneze tipul de miscare pe care l-a facut zilnic

X Singurele tipuri de mentiondri, clipuri sau fotografii permise pe
grup, ce prezintd antrenamente sunt cele de pe HealthLounge
DE CE?

internetul e cuprinzator - majoritatea posteazd pentru atentie, iar
foarte multe persoane nu stiu sd se antreneze corect pe ele insele -
Doar asupra antrenamentelor pe care le-am creat am stapanire, in
rest nu pot verifica forma de executie sau antrenamentele altor
persoane ( asta ar insemna sd urmdresc persoana respectiva
indeaproape )

X Nu sunt acceptate clipuri cu persoane externe pentru "motivatie" -
motivatia fiecdruia are nevoie s3d fie gdsitd in interior si in membrii
grupului de suport

fiecare poate impartdsi aici beneficiile pe care le are in urma
miscarii fizice, dar si progresul zilnic: de exemplu, imbunatatirea
posturii, Tmbundtatirea formei de executie, Tmbunatatirea calitatii
somnului s.a. - focus pe propria caldtorie

constientizarile avute in urma procesului de vindecare interioard -
fiecare persoana este invitatd sa impartaseasca din propriul proces de
vindecare interioard - atdta timp cat vorbeste despre sine insdsi, nu
exista raspuns "corect" sau "gresit"

#HealthLounge
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X Nu sunt permise "sfaturile" citre altd persoana - nu este permis s&
"corectezi" sau sd incerci sa "Inveti" o altd persoand - fiecare om se
autodescoperd, fiecare om are nevoie s3 priveascd in interior, deci
nimeni nu poate stii care este punctul in care altcineva se afla

Atitudinea incurajatd este una de curiozitate, pentru a descoperi si
ceilalti participanti si de inspiratie

Sunt fncurajate intrebdrile ce au in vedere interesul fatd de
procesul celorlalte persoane si crearea de conexiuni autentice

X Critica, aroganta, afirmatiile cu dublu sens, atitudinea de
superioritate, de tip "hai ca eu stiu mai bine de ce ai tu nevoie si te
invat eu", duce la EXCLUDEREA DIN GRUP.

- eventualele ajustdri vor fi facute si anuntate pe parcurs, momentan
sd ne focusam pe lucrurile de baza -

» Respect si sustinere

e Ne respectdm unii pe altii si ne concentram pe incurajare. Orice
mesaj ar trebui sd fie pozitiv, sustindtor si relevant pentru calatoria
celorlalti.

e Nu sunt permise criticile, comentariile rdutdcioase sau orice forma
de judecata.

o Nu sunt acceptate discutiile contradictorii, polemicile sau subiectele
care pot genera conflicte.

+ Fara promovare - de niciun fel

e Promovarea produselor, serviciilor sau altor persoane este strict
interzisa.

e Nu sunt permise link-uri catre pagini externe, canale de social
media, bloguri sau alte comunitati.

e Scopul acestui grup este sustinerea reciprocd, nu marketingul sau
autopromovarea.

“  persoanele ce se dezvoltd impreund cu comunitatea si pun la
dispozitie servicii sau produse ce pot fi benefice comunitatii imi pot
comunica si putem gdsi o manierd prin care sa aducem plus valoare
tuturor membrilor

+ Postarile trebuie sa fie despre propria caladtorie

e Fiecare membru este incurajat sd Tmpdrtdseascd experientele
personale legate de stilul de viata echilibrat.

e Grupul nu este un loc pentru sfaturi generale sau teorii - doar
experiente proprii si sustinere pentru ceilalti.

+ Confidentialitate si siguranta

o Informatiile din grup trebuie sa ramana in grup.

Ce se discutd aici este privat si nu trebuie impdrtdsit in afara
comunitatii.

+ Respectarea regulilor

o Orice abatere de la aceste reguli poate duce la eliminarea din grup
fard avertisment.

e Adminii 1si rezervd dreptul de a lua masuri pentru mentinerea
armoniei in comunitate.

Orice problemd semnalatd, orice abatere de la regulament
observatd, orice conflict apare - va rog sa imi semnalati in privat.

Regulamentul va fi adaptat pe parcurs intr-un mod mult mai
explicit, iar orice modificare va fi anuntatd « »

#HealthLounge
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Comunitatea Health Lounge pe Facebook

+/ Un spatiu de sprijin, invatare si conexiune, unde gésesti documente utile,
resurse complementare si materiale ajutatoare pentru procesul tdu de
transformare interioara. Implicarea ta activa aici iti poate aduce claritate,
motivatie si sustinere reald, alaturi de oameni care aleg

constienta si echilibrul in viata lor.

Resurse gratuite Health Lounge

Podcastul Health Lounge

+/ Un spatiu de explorare interioard, unde descoperi cum mintea, corpul, emotiile si spiritul sunt
interconectate.

 Prin fiecare episod, te invit s3 intelegi cum ai fost programat(d) inca din momentul conceptiei, cum
iti influenteaza subconstientul comportamentele si cum, prin constientizare, fti poti schimba viata.
 De la identitate, scop, energie si alimentatie, pand la iubire, responsabilitate si hrana cuantics,
podcastul te ghideaza in ritmul tau, cdtre esenta ta.

Unde: www.healthlounge.ro = Podcast

Cursul video
»Starea de bine se invata”

+/ Un curs video esential pentru oricine doreste s3 inteleagd mai profund cum functioneaz3 fiinta
umana si ce inseamna cu adevarat starea de bine.

Chakrele — harta energetica a fiintei

V/ Chakrele sunt centrii energetici esentiali ai corpului, iar intelegerea lor ne oferd o cheie profundd
pentru a intelege cine suntem, ce ne afecteaza si de ce.

/ Prin cunoasterea chakrelor, invdtdm sd ne decoddm dezechilibrele, s3 recunoastem nevoile reale
ale fiintei si sa ne oferim ingrijirea potrivitd — nu doar fizicd, ci si emotionald, mentala si spirituala.
Unde: Canalul de Youtube

\))
(@ www.healthlounge.ro

#HealthLounge




"] HEALTH LOUNGE APP - SPATIUL TAU DE MONITORIZARE & ;, OLUTIE

Health Lounge App este mai mult decat o aplicatie. Este spatiul tau personal de progres, creat special pentru
a-ti sustine procesul de transformare, pentru a centraliza toate activitatile desfasurate si pentru a oferi
vizibilitate reald asupra drumului tau — atat pentru tine, cat si pentru trainerul care te insoteste.

/9 CE POTI FACE IN HEALTH LOUNGE APP?

Monitorizare activitate & progres
Toata activitatea desfasurata in aplicatie este inregistrata si vizibild atat pentru tine, cat si pentru trainer. Astfel, ai
mereu la indemana o imagine clara a pasilor facuti, a ritmului personal si a rezultatelor.
i@ Before & After — pentru transformarea ta reala
Poti ncdrca fotografii ,inainte si dupa” pentru orice aspect relevant in cilatoria ta:
e greutate corporala
e posturd
e calitatea pielii
o textura parului
e orice alta transformare vizibila care meritd onorata si urmarita
¥ Monitorizare medicala personalizata
Incarcé si salveaz in aplicatie analizele tale medicale — inainte si dup3 — pentru a evalua nu doar transformarea
exterioara, ci si starea reala de sanatate si echilibru intern.
Masuratori corporale detaliate
Inregistreazs si urmareste evolutia ta fizicd prin masuratori: circumferinte, greutate, procent de grasime, etc.
+ Monitorizarea somnului
Poti tine evidenta orelor de somn si a calitdtii acestuia, un aspect esential in echilibrul general si in regenerarea
corpului.
# inregistrarea altor activititi desfasurate
Noteaza in aplicatie activitati extra (sport, meditatii, sesiuni de coaching etc.), pentru o imagine completa si
coerenta a implicarii tale.
&’ Conectivitate extins3
Integreazd usor Health Lounge App cu MyFitnessPal, Apple Watch, Fitbit sau alte dispozitive de
tracking — pentru monitorizare extinsa

‘© DE CE ESTE IMPORTANTA MONITORIZAREA?

Ai claritate asupra a ceea ce functioneaza pentru tine

Iti creste motivatia vizand progresul real, in timp

Creezi consistentd in procesul tau

fiti construiesti o relatie de responsabilitate si asumare

Poti ajusta directia in functie de feedback-ul direct al corpului tau

¥ Aplicatia devine oglinda procesului tdu, un spatiu privat, dar complet functional, care te ajutd s§ te
observi, sd te sustii si sa-ti mentii directia.
Este partenerul tau de drum, insotindu-te in fiecare etapa a transformarii tale.
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ANEXA 5: Workshop - Atelier de Stare de Bine

Atelier de stare de bine
“UN AN, PENTRU RESTUL ANILOR.”

Navigam calea stdrii de bine, pas cu pas.

Unde: Online, pe Zoom.

Inscriere si mai multe detalii:

(O +40 746 523 206

#starea de bine se invatad
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Cuprins:

& Luna 1: CORPUL MENTAL

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

9

N Sesiuneal:

informatie:

Nevoile Corpului Mental.

Paradigma mentala

Formarea personalitatii.

Umbra. Dualitatea si efectele ei asupra propriei vieti.

“ Subconstient.Constient. Supraconstient.

Realitatea prezenta - cauza ei, cum ma raportez la ea
parte practica - implementare

tema

o«
<

o

o

N Sesiunea 2:

informatie:

Decodarea realitatii prezente - decodarea oglinzilor si ridicarea
nivelului de constienta de sine

Triggere: Ce sunt, cum ma raportez la ele.

EGO. Integrarea ego-ului.

Centarea. Momentul prezent.

Preluarea stapanirii asupra mintii - manifestarea constienta.
Alinierea - renuntarea la rezistente

parte practica - implementare

tema

o

#starea de bine se invata
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Cuprins:

£ Luna 3: CORPUL FIZIC

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate
N Sesiuneal:

informatie:

Simturile fizice

Nevoile corpului fizic

Ingrijirea de baza a corpului fizic

Aspectul si sanatatea corpului fizic

- oglinda pentru primele corpuri: mental si emotional

“ Ranile sufletesti (emotionale ) reflectate in corpul fizic
Managementul greutatii corporale

Primii pasi in redobandirea starii de sanatate - boala ca profesor
parte practica - implementare

tema

9

4
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N/ Sesiunea 2:
informatie:
“ Nutritia
Obstacolele ce stau in calea implementarii mancatului intuitiv
Solutii: mindsetul necesar, interpretarea oglinzii prin alimentatie
Miscarea fizica
Obstacolele ce stau in calea implementarii
Solutii: mindsetul necesar, integrarea rezistentelor, lipsa energiei
“ Odihna
Obstacolele ce stau in calea odihnei
Solutii: centrarea, alchimizarea emotionala, schimbarea mindsetului

#starea de bine se invata

Respiratia
“ Obstacolele ce stau in calea respiratiei optime
“ Solutii

parte practica - implementare

tema
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Cuprins:

& Luna 4: RANILE SUFLETESTI

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

9

N Sesiunea1:

informatie:

Ce sunt ranile sufletesti - activarea lor

Cele 5 rani

Identificarea ranilor sufletesti predominante
parte practica - implementare

tema

N Sesiunea 2:
informatie:
Inchiderea ranilor sufletesti si vindecarea sistemului nervos
"lertarea" si integrarea relatiei cu parintii
Dobandirea autonomiei si autenticitatii - Conectarea profunda cu
sursa
“ Trasaturile forte ale fiecarei rani si comportamente prin care identific
inchiderea ranii

parte practica - implementare

tema

4

o

o
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Cuprins:

& Luna 5: ENERGIA

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

9

N Sesiuneal:

informatie:

Unde este energia mea?

Stapénirea mintii pentru a debloca mai multa energie
Limitele sanatoase si Centrarea in puterea personala
parte practica - implementare

tema

N Sesiunea 2:
informatie:
centrii energetici ai corpului - chakrele
ce sunt chakrele?
cum ne raportam la chakre pentru a ne descoperi cu mai mare
usurinta blocajele interioare si a ne satisface mai bine nevoile, pornind
de la nivel interior catre exterior
“ directionarea energiei cétre ceea ce ne dorim - manifestare
parte practica - implementare
tema

4

o

o
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Cuprins:
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& Luna 6: HRANA CUANTICA

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

9

N Sesiunea1:

informatie:

sustinerea fluxului energetic prin alimentatie
hranirea chakrelor

diversificarea alimentatiei

parte practica - implementare

tema

N Sesiunea 2:

informatie:

eliberarea blocajelor energetice reflectate in alimentatie

postul si meditatia - permiterea energiei in regenerarea corpului
detoxifierea ca stil de viata - regenerarea profunda a corpului fizic
respiratia - substituent pentru hrana

parte practica - implementare

tema
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Cuprins:

(O

& Luna 7: HRANA EMOTIONALA

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

t

N Sesiunea1:

informatie:

hrana emotionala - baza pentru tipul de atasament
reflexia tipului de atasament in relatiile adulte
alchimizarea tiparului

parte practica - implementare

tema

A

N Sesiunea 2:

informatie:

"Relatiile toxice"

Decodarea si intelegerea relatiilor "toxice"

Vindecarea si eliberarea contractelor

Rolul "Relatiilor toxice" in marea schema a lucrurilor - planul sufletului
parte practica - implementare

tema

InNe Se inva

#Hstareadeb
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Cuprins:

(O

& Luna 8: Principiul feminin si masculin
e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

t

N Sesiuneal:

informatie:

principiul feminin

parte practica - implementare
tema

4

A

N Sesiunea 2:

informatie:

principiul masculin

parte practica - implementare
tema

InNe Se inva

#Hstareadeb
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Cuprins:

(O

& Luna 9: Integrarea programarii & autenticitatea
e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

t

N Sesiuneal:
informatie:

“ 4D - iesirea din MATRIX

“ procesul 4D: din 3D catre 5D
parte practica - implementare
tema

A

N Sesiunea 2:

informatie:

autenticitatea personala

manifestarea in acord cu autenticitatea personala
parte practica - implementare

tema

InNe Se inva

4

4
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Cuprins:

(O

£ Luna 10: 5D - undele cerebrale

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

t

N Sesiuneal:

informatie:

Undele cerebrale

“ Ceeste5D?

“ Mintea in stapanire deplina
parte practica - implementare
tema

4

A

N Sesiunea 2:
informatie:
Viata fara blocaj - manifestarea in 5D
“ "A manifesta" VS "A ma manifesta"
“ Disocierea
parte practica - implementare
tema

InNe Se inva

o

#Hstareadeb
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Cuprins:

(O

& Luna 11: MATRIX

e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

t

N Sesiunea1:
informatie:

“ Ce este si ce nu este MATRIX

“ Stapanirea jocului

“ Spiritualitate sau Disociere?
parte practica - implementare
tema

A

N Sesiunea 2:
informatie:
Disocierea - cand si de ce apare
Formele disocierii si efectele acesteia
“ "AFI",nu"A FACE"

parte practica - implementare

tema

InNe Se inva
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o
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Cuprins:

(O

& Luna 12: Scopul vietii

- explorarea realitatii in multiplele ei fatete
e punctele cheie pot varia pentru a crea complexitate

t

N Sesiunea 1:

informatie:

Fatetele realitatii

Saltul cuantic - detaliat
Blocaje in saltul cuantic

parte practica - implementare
tema

A

4

o

o

InNe Se inva

N Sesiunea 2:

informatie:

Acceptarea dualitatii
Integrarea ca stil de viata
Libertatea de "A FI" si a "Explora"
Scopul vietii si starea de bine
Intuitie VS Ego

Autonomie deplina
Increderea in sine si in proces
parte practica - implementare
tema

#Hstareadeb
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