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1 -   I n d e p e n d e n t e m e n t e   d o   q u e   t e   l e v o u   a

t e r   e x c e s s o   d e   p e s o   a t u a l m e n t e ,

p e n s a   q u e   e s s a   é   a p e n a s   u m a

f a s e   t r a n s i t ó r i a   d a   t u a   v i d a   n ã o   o

d e s t i n o   f i n a l   e   s e m   r e t o r n o ,   e   q u e   v a i s

c o n s e g u i r   a t i n g i r   o   t e u   p e s o   i d e a l   e

a p r e n d e r   a   m a n t ê - l o .   M a n t é m - t e

p o s i t i v a !   : )
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2   -   T o d a s   t e m o s   o   n o s s o   r i t m o   d e   p e r d a   d e

p e s o .   É   i r r e a l i s t a   c r i a r   a   e x p e c t a t i v a   d e

q u e   v a i s   p e r d e r   o u   “ t e n s   q u e ”   p e r d e r ,   p o r

e x e m p l o ,   2   K g   p o r   s e m a n a ,   p o r q u e   u m a

a m i g a   t u a   p e r d e u .   A l i á s ,   q u a n d o   s e   p e r d e

m u i t o   p e s o   e / o u   m u i t o   r a p i d a m e n t e ,   i s s o

s i g n i f i c a   q u e   s e   p e r d e u   e s s e n c i a l m e n t e

m ú s c u l o   e   á g u a…     P a r a   e m a g r e c e r e s   d e

f o r m a   s a u d á v e l ,   d e v e r á s   p e r d e r   e n t r e   6 0 0

G r   a   1 . 2 0 0   K g   p o r   s e m a n a .   I s s o   s i g n i f i c a

q u e   e s t á s   a   p e r d e r   e s s e n c i a l m e n t e

m a s s a   g o r d a .   S ê   p a c i e n t e .



3   -   F o c a - t e   m a i s

n o   q u e   v ê s   a o

e s p e l h o   e   e m   c o m o

a s   t u a s   r o u p a s   t e

a s s e n t a m   d o   q u e

n a   b a l a n ç a .   A

b a l a n ç a   a p e n a s

r e f l e t e   u m

i n d i c a d o r :   o   t e u

p e s o .   A

c o m p o s i ç ã o

c o r p o r a l   ( m a s s a

m a g r a   V s   m a s s a

g o r d a )   é   m a i s

i m p o r t a n t e   d o   q u e

o   p e s o .   M e d e

a n t e s   o   v o l u m e .
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4 -   É   n o r m a l   q u e

a o   i n i c i a r - s e   u m

p r o g r a m a   d e

e m a g r e c i m e n t o ,

n u m a s   s e m a n a s   s e  

p e r c a   m a i s   p e s o   d o

q u e   n o u t r a s .

T o d o s   t e m o s   a l t o s

e   b a i x o s   n o   n o s s o

d i a - a - d i a .

N ã o   t e   d e s m o t i v e s ,

m a n t é m - t e   f i e l   a o

p r o g r a m a   q u e

e s c o l h e s t e   e   e s t á s

a

s e g u i r   e   c o n f i a   n o

p r o c e s s o ,   p o r q u e

v a i   v a l e r   a   p e n a !  
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5 -   R i s c a   a   p a l a v r a   “ d i e t a ”   d o   d i c i o n á r i o .   A s
“ d i e t a s ”   r em e t em   p a r a   a l g o   c om   p r i n c í p i o   e

f im ,   e s t a n d o
a s s o c i a d a s   a   s a c r i f í c i o ,   f r a q u e z a   o u   a   p a s s a r
f om e .   É   a l g o   q u e   q u e r emo s   q u e   a c a b e   l o g o ,

l o g o .
Ma s   n ã o   n e c e s s i t a s   d e   p a s s a r   p o r   n a d a   d i s t o
p a r a   emag r e c e r .   P e n s a   a n t e s   em   a l i m e n t a ç ã o

s a u d á v e l   e   r e e d u c a ç ã o   a l i m e n t a r .
P e n s a   n i s s o   c omo   a l g o   d i v e r t i d o ,   uma   n o v a
e x p e r i ê n c i a   q u e   g o s t a s   d e   v i v e r .   P e rm i t e - t e
c om e r   a l g o   q u e   a d o r a s   -   e   q u e   s a b e s   q u e

n ã o   t e   f a z   b em   -   uma   v e z   p o r   s ema n a .   I s s o
v a i   a j u d a r - t e   a  ma n t e r e s - t e

f i rm e   n o   p r o c e s s o   d e   emag r e c im e n t o   d u r a n t e
o s   r e s t a n t e s   d i a s .
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6 -   T o d a s   p o d e m o s   a p r e n d e r   a   c o m e r   b e m   e

d e   f o r m a   s a u d á v e l   e   n ã o   t e m   d e   s e r   d i f í c i l .

N ã o   i m a g i n a s   a   q u a n t i d a d e   d e   l a n c h e s

s a u d á v e i s ,   s a c i a n t e s   e   d e l i c i o s o s   q u e

p o d e m o s   c o m e r   p a r a   e m a g r e c e r .   M a n t é m - t e

r e c e p t i v a   a   a p r e n d e r

a   f a z e r   e s c o l h a s   m e l h o r e s   p a r a   t i   e   a

s u b s t i t u i r   a l g u n s   a l i m e n t o s   m a i s   c a l ó r i c o s

p o r   o u t r o s   m a i s

s a u d á v e i s   e   i g u a l m e n t e   d e l i c i o s o s .   S ê   a b e r t a

a   t r e i n a r   o   t e u   p a l a d a r   a   n o v o s   s a b o r e s   e

e x p e r i ê n c i a s   d e   p r a z e r   s a u d á v e l .   : - )  
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7 -   N ã o   t e   d e i x e s   l i m i t a r   p e l a s   c r e n ç a s

n e g a t i v a s   d e   q u e m   e s t á   à   t u a   v o l t a .

P r a t i c a   a   “ a u d i ç ã o   s e l e t i v a ” .

I n d e p e n d e n t e m e n t e   d a   t u a   i d a d e ,   d o   p e s o

q u e   t e n h a s   p a r a   p e r d e r   o u   d e   o u t r o s

f a t o r e s   o u   c a r a c t e r í s t i c a s

i n d i v i d u a i s ,   t u   t e n s   t u d o   o   q u e   p r e c i s a s   e   o

p o t e n c i a l   p a r a   t e   t o r n a r e s   n a   t u a   m e l h o r

v e r s ã o !     E   e u   v o u   a d o r a r   a j u d a r - t e !   ; )
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T r a b a l h o   c o m o   T r e i n a d o r a   H o l í s t i c a

e s p e c i a l i z a d a   e m   e m a g r e c i m e n t o   e

o b e s i d a d e .

O   q u e   m a i s   g o s t o   n o   m e u   t r a b a l h o   é   o   f a t o

d e   p o d e r   c o n t r i b u i r   p a r a   a j u d a r   m u l h e r e s

d e t e r m i n a d a s   a   a t i n g i r e m   o   s e u   p e s o   i d e a l ,

a   c o n s e g u i r e m   a l c a n ç a r   e s s e   g r a n d e

o b j e t i v o .  
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O meu nome é Cátia
Pinto Rodrigues e a
minha formação e

experiência profissional
de vários anos abrange
áreas como o Fitness,
Treino Personalizado,

Coaching,
Terapia Floral, Reiki e

Aconselhamento
Nutricional.



Várias pessoas me perguntam porque é

que quero trabalhar com mulheres que têm

muito peso para perder e não

com desport istas, devido à minha paixão

pelo f i tness e o meu passado como at leta.

Eu realmente nunca fui obesa, mas sei que

muitas pessoas acreditam que não é fáci l

perderem ou manterem o seu peso, porque

elas  já tentaram tudo o que é dif íc i l  e

doloroso e não conseguem ver resultados .

Já cortaram tudo o que havia para cortar

na al imentação e não veem

diferenças . Muitas passam horas no ginásio

a fazerem aulas seguidas e não perdem

peso.

O que estas mulheres não sabem é que

com pequenos ajustes nas suas rot inas do

dia-a-dia, quer a nível de al imentação,quer

a nível de treino e/ou at ividade f ís ica, é

poss ível perderem peso de forma eficaz e

definit iva. E manterem-no. 
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A   m i n h a   m i s s ã o   é   a j u d a r   e s t a s   m u l h e r e s   a

f a z e r e m   a s   p a z e s   c o m   o   e s p e l h o ,   c o m   o   s e u

c o r p o   e   a   v o l t a r e m   a   v e s t i r   a q u e l e   v e s t i d o

q u e   a i n d a   v i v e   d e   e s p e r a n ç a   d e n t r o   d o

a r m á r i o .  

S e   é s   u m a   d e s t a s   m u l h e r e s ,   q u e r o   d i z e r - t e

q u e   a q u i l o   q u e   d e s e j a s   é   t o t a l m e n t e

p o s s í v e l   e   n ã o   é   a s s i m   t ã o   d i f í c i l ,   s ó   q u e

n ã o   é   s ó   u m   p r o c e s s o   f í s i c o ,   é   t a m b é m

m e n t a l ,   e m o c i o n a l   e   a t é   e s p i r i t u a l   e   e u

p o s s o   e   q u e r o   a j u d a r - t e   n e s t e   p r o c e s s o

h o l í s t i c o   q u e   t e   f a r á   s e n t i r e s - t e   ó t i m a   e

m u i t o   m a i s   f e l i z .

E   t u ?   Q u e r e s ? !

A   t u a

T r e i n a d o r a   H o l í s t i c a ,  
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