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SEMANA

TRANSFORMACAO
CORPORAL

ORIENTACOES:

ADICIONA ESTAS 3 ORIENTACOES DURANTE ESTA
SEMANA, PARA TERES MELHORES RESULTADOS

1.REFEICOES PRINCIPAIS
2.SNACKS
3.HIDRATACAO
4.EXERCICIO
5.AUDITORIA












BONS HIDRATOS




CHECKLIST

10 SNACKS
PODEROSOS

10 SNACKS QUE PODEM AJUDAR
NA TRANSFORMACAO CORPORAL



SEMANA

TRANSFORMACAO
CORPORAL

HIDRATACAO

DURANTE ESTA SEMANA DESAFIA-TE A BEBER
AGUA MEDIANTE O TEU PESO:

MULHER:
1 litro de agua por cada 25kg de peso

HOMEM:
1 litro de agua por cada 30kg de peso

EXEMPLO:

50KG =2 LITROS

EXEMPLO:

80KG = 2,6 LITROS
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EXERCICIO

USA A PLANILHA SEGUINTE EFAZ O MAXIMO
POSSIVEL DE TREINOS DURANTE A SEMANA.

CASO AINDA NAO TENHAS O
HABITO DO EXERCICIO
“INSTALADO" EM TIl, FAZ PELO
MENOS 3X DURANTE A SEMANA.



TRANSFORMACAO
CORPORAL —

PLANILHA DA SEMANA

DIA 1 - LIVE WORKOUT (Segunda-Feira)

DIA 2 - DESAFIO TdY (Tercaeira)

DIA 3 - LIVE WORKOUT (quarta-Feira)

DIA 4 - DESAFIO 2V, (quintafeira)

DIA 5 - LIVE WORKOUT (sexta-Feira)

DIA 6 - DESAFIO 3 dYsabado)

DIA 7 - DESCANSO OU REP*(pomingo)

*no dia 7, podes fazer um treino que nao fizeste durante a
semana, descansar ou repetir um dos treinos que mais
gostaste na semana!

TREINOS COMPLETADOS:
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VAI ACONTECER
NODIA 3
PELAS 21HO00O

SERA EM LIVE NO CENTRO DE BEM-ESTAR (FACEBOOK)
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