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EQUIPA DE PROFISSTONALS DE FITNESS £ NUTRICAD




PARABENS PELA DECISKQ DE PEDIRES A TUA AMOSTRA GRATIS
DO PROGRAMA #BODYBYNUTRIFIT! ;)

TEMOS A CERTEZA QUE SE COMECARES A POR HOJE EM PRATICA O PLAND DE TREINO £ AS DICAS
DE ALIMENTACAO SAUDAVEL QUE TE DAMOS, IRAS CONSEGUIR MELHORAR A TUA FORMA FESICA
E BEM-ESTAR NAS PROXIMAS SEMANAS.
AGORA ESTA NAS TUAS MEOS PORES ESTE MINI-PROGRAMA EM PRATICA PARA COMECARES A
VER RESULTADOS!

#BODYBNUTRIFLT




GUIA DE ATIVIDADE FISICA

TODA A NOSSA ABORDAGEM E RECOMENDACDES DE ATIVIDADE FISICA
S50 SUPERVISTONADAS PELA TRETNADORA CATIA RODRIGUES
(CEDULA N@b11H)

#BODYBNUTRIFLT




GUIA DE ATIVIDADE FISICA

Circuito de Treino Calisténico
Aquecimento:

Rotacao do tronco (bracos ficam alinhados na horizontal com ambas as
maos a frente do peito e rodas o tronco para um lado e para o outro; e dos
bracos (rodar para tras e para a frente) 10 vezes cada exercicio para cada

lado . Rotacédo dos joelhos (joelhos juntos) 10 vezes para cada lado e de

cada pé para dentro e para fora.

Guidelines a seguir:

- 10 repetic6es cada exercicio.
- Repete 5 vezes o circuito de exercicios, monitorizando o teu descanso
entre eles. Deve ser um treino intenso, o maximo possivel. Se tiveres asma
ou outro problema respiratério, segue o teu ritmo de recuperacao do félego
entre exercicios e mantém sempre a tua bomba por perto durante a pratica
de exercicio fisico no geral.
- A duracao do treino devera ficar em torno de 15 minutos.
- Faz este circuito 3 vezes por semana

1. Polichinelos
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https://www.youtube.com/watch?v=RB5Mk_rcFC0

GUIA DE ATIVIDADE FISICA

2. Super-homem

3. Agachamento
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https://www.youtube.com/watch?v=z6PJMT2y8GQ
https://www.youtube.com/watch?v=Ufh39C5cMfU

GUIA DE ATIVIDADE FISICA

4, Abs Crunch

5. Agachamento isométrico na parede
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https://www.youtube.com/watch?v=_M2Etme-tfE
https://www.youtube.com/watch?v=RTHrm0eW1b8

DICAS PARA UMA
ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

TODA A NOSSA ABORDAGEM E RECOMENDACDES NUTRICIONALS SAQ
SUPERVISTONADAS PELA NUTRICIONISTA RITA CORREIA
(CEDULA N°166N)
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DICAS PARA UMA
ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

1) Ingere por dia a volta de 2 litros de dgua por dia, a desidratacao também provoca
quebras no rendimento fisico e intelectual. Se ndo conseguires logo com esta
guantidade vai aumentando gradualmente.

2) Metade do prato deve ser preenchido com salada ou vegetais cozidos ou
salteados para que te sintas saciada. Também podes comer sopa sé de legumes
(sem batata, arroz, massa ou leguminosas) antes do prato principal sobretudo nos
momentos que tiveres mais fome.

3) Evita adicionar aclcar, se tiveres que adocar algo opta por Stévia, que existe em
p6 ou em drageias. Restringe o consumo de doces e alimentos acucarados, o actcar
é viciante, se te permitires comer regularmente a vontade de ingerir aumenta.

4) Nao tenhas em casa alimentos aos quais nao consegues resistir, tal como
gelados, chocolates, fritos e bolachas. € mais facil ndo ter, do que ter e resistir.

5) Opta por levar o lanche de casa contigo, assim é mais facil controlares o que
comes entre as refeicdes, e evitar nas tentacdes.

6) Evita sumos e refrigerantes. Mesmo os sumos tipo compal contém aclicar da
fruta e acabam por acrescentar calorias desnecessarias. Como bebidas alternativas
podes optar cha sem actcar, quente ou frio, ou agua que podes aromatizar com
umas rodelas de fruta.

7) Pde de parte a utilizacdo de manteiga e margarina. E uma gordura ndo saudavel,
que estd a acrescentar calorias desnecessariamente.

8) Os fritos, folhados, bolachas e croissants, além de serem ricos em calorias,
contém gorduras que prejudicam a saude,. Deves evita-los.
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GOSTASTE DA AMOSTRA GRATLS DO NOSSO PROGRAMAT

GOSTARIAS QUE TE ACOMPANHASSEMOS DE UMA FORMA MATS PERSONALIZADA £ ADEQUADA AS TUAS ROTINAS DIARIAS t
0BJETIVOS!

SE SIM, RESPONDE AD NOSSO INQUERTTO ONLINE E ENVIA-NOS UM E-MAIL PARA INFO@CATIAPINTORODRIGUES. COM

@MISSFIT _CATIA
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http://www.catiapintorodrigues.com/bodybynutrifit/
https://forms.gle/GkqZrcqe9griujscA
https://www.instagram.com/missfit_catia/

