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Se estds aqui é porque queres emagrecer definitivamente,
sem passar fome e sem proibidos, e reconquistar a tua
autoestima.

Neste evento vais descobrir qual o método do
emagrecimento definitivo que ja transformou a vida de
mais de 8000 pessoas, sem dietas restritivas e com vida
social!

Se tu queres também transformar a tua vida, conquistar
uma vida com mais saude, energia, vitalidade, autoestima
e comer tudo o que a tua familia come, sugiro-te entao que
aproveites ao maximo esta Semana.

Para isso s6 tens que assistir a todas as aulas, colocar em
pratica todos os planos de acao, também presentes nos
cadernos de atividades que vais receber gratuitamente em
cada aula!

E claro que também é muito importante partilhares na
comunidade do Facebook os teus resultados e as tuas
dificuldades para que eu e a minha equipa de nutricionistas
te consigamos ajudar o maximo possivel!

Juntas somos mais fortes, por isso junta-te as mulheres que
estao a lutar para o mesmo objetivo que tu!

Entra na nhossa comunidade do Facebook
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https://www.facebook.com/groups/eventovictus
https://www.facebook.com/groups/eventovictus
https://www.facebook.com/groups/eventovictus
https://www.facebook.com/groups/eventovictus

Quero que conquistes uma vida com mais com mais paz
com a balanca, com as tuas emocoes e com as tuas
decisoes alimentares.

Quero que fiques com uma nova visao nao so sobre a
alimentacao como também sobre ti propria.

Mereces ser feliz!

E se aplicares todos os ensinamentos e recomendacoes
que te vou dar eu GARANTO-TE que vou transformar a
tua vida!

1°passo: Subscreve o meu canal do Youtube

O SUBSCRIBE

2°passo: Carrega em cada uma das aulas e ativao
lembrete para nao te esqueceres de assistir as aulas ao
vivo. Até porque vao existir surpresas durante as aulas e
certamente nao vais querer perder! (a=
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3 PILARES ESSENCIAIS . t 3 ESTRATEGIAS

PARA QUE COMAS DE ALIMENTARES PARA
TUDO E EMAGRECAS i COMBATER O STRESS E
ATE AO FINAL DO ANO : A ANSIEDADE -

[v] JOANA PINHO [v]
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3 ERROS QUETE

IMPEDEM DE ALIAR COMO CONQUISTAR A TUA
A VIDA SOCIAL A LIBERDADE ALIMENTAR, ATE

UMA ALIMENTAGAO 7 AO FIM DO ANO, COM A
SAUDAVEL AUTOESTIMA QUE MERECES!
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http://youtube.com/c/joanaPinhoNutricionista?sub_confirmation=1
https://youtube.com/live/GoNBtRkWEPA
https://youtube.com/live/338Oj86FPzI
https://youtube.com/live/dwHtcr_e7HI
https://youtube.com/live/KPf8W_ZrSUc

Roda da Liberdade Alimentar

8 pilares e 3 fases

Ferramenta incrivelmente poderosa na conquista da
tua liberdade alimentar para um emagrecimento
definitivo!

Instrugoes:

Deves comecar a jornada pela 1° fase (representada a
vermelho).

S6 deves passar para a proxima fase quando tiveres
pontuacao 8 ou superior em todos os pilares da fase
anterior.

Preenche a Roda da Liberdade Alimentar para
diagnosticar como esta a tua saude alimentar!




Roda da
Liberdade Alimentar

comega O\qui
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Variedade i :
Alimentar Hidratacao

Como preencher:

o Atribui de O (hada satisfeita) a 10 (muito satisfeita) a tua
satisfacao em cada pilar, com base na tua vida atual.

e Marca o campo da nota indicada como quiseres:
preenchendo o espac¢o todo ou fazendo uma bolinha no
centro da linha da pontuacao e liga no final todos os pontos.




1 - Qual é a nota geral da tua Roda da Liberdade
Alimentar? (soma todas as tuas pontuacoes e
divide por 8)

2 - Qual é o pilar com maior pontua¢ao?

3 - Qual é o pilar com menor pontuacao?

Partilha na Comunidade do Facebook

a tua Roda da Liberdade Alimentar e
os teus resultados para te podermos
ajudar!




Avalia o teu progresso

Como deves avaliar o teu progresso?

PESO (KG)

Preferencialmente de manha, em
jejum, sem roupa, depois de
esvaziar a bexiga e os intestinos e na
mesma balanca.

PERIMETROS

Mede preferencialmente 3 vezes em cada
local e faz uma média, garantindo uma
melhor fiabilidade;

Tira os perimetros:

=» Abdominal - perimetro na zona do |||||H||,m
umbigo; M,
-=» Anca — maior perimetro que |””I'|“||“'I
encontrares;
. , oo
=» Coxa - no meio da coxa;

=» Bragco - no meio do braco.




FOTOGRAFIA

De manha em jejum, no mesmo
horario, no mesmo local, com a
mesma |luminosidade e com o
mesmo vestuario (exemplo: de
bikini/calcdes ou roupa de treino
Mmais justa ao corpo).

PECAS DE ROUPA

Nada substitui aquela bela sensacao
de sentir as calcas mais largas na
cintura!

Estd atenta aos tamanhos da tua
roupa e aos teus cintos.

Como te sentes fisica e mentalmente?

£

Hoje sinto-me com mais...
e Leveza, energia, mobilidade,
forca

Hoje sinto-me mais ...
e Confiante, segura, grata,
produtiva, bem-disposta




Perimetro Perimetro | Perimetro | Perimetro

DATA Abdominal (cm) | Anca (cm) | Coxa (cm) | Braco (cm)

ANTES

o

Coloca aqui uma Coloca aqui uma Coloca aqui uma
foto do teu "antes" foto do teu "antes" foto do teu "antes"
FRENTE LADO COSTAS

DEPOIS

I

Coloca aqui uma Coloca aqui uma Coloca aqui uma
foto do teu "depois" foto do teu "depois" foto do teu "depois"
FRENTE LADO COSTAS
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Partilha na Comunidade do Facebook
para aumentarmos o grau de

compromisso.



https://www.facebook.com/groups/eventovictus

Rodeia o sorriso com que te identificas.

Hoje sinto-me com...

Leveza, energia, mobilidade,
forca

Hoje sinto-me...
confiante, segura, grata,
produtiva, bem-disposta
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Clareza na tua jornada

Qual é o meu objetivo final?

Qual é o meu principal motivo?

Qual é o meu mantra?
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Diario Alimentar

Faz o registo do que comes (nao significa que
tenhas que comer todas estas refeigcdes).

O objetivo é apenas aumentar a consciéncia do
que efetivamente comes.

e <Drneu N

iID II\IQI C)3
“\ Soudovel

_______

No final de cada dia partilha na

Comunidade do Facebook o teu registo
alimentar, através de uma foto, de forma a
conseguirmos ajudar-te.
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https://www.facebook.com/groups/eventovictus
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Semana do

Emagrecimento

28/09

DOMINGO

02/10

QUINTA

03/10

SEXTA

04/10

SABADO

05/10

DOMINGO

Definitivo
O cov soana PiNHO

AULA SURPR.ESA .
Roda da Liberdade Alimentar: o mapad

para o emagrecimento definitivo.

AULA 1

3 pilares essenciais para que comas de
tudo e emagrecas, antes do final do ano.

AULA 2
3 estratégias alimentares para

combater o stress e a ansiedade.

AULA 3
3 erros que te impedem de aliar a vida
social a uma alimentagao saudavel.

AULA 4

Como conquistar a tua Liberdade
Alimentar, com a autoestima que
mereces!

o @ O

www.joanapinho.com



https://www.instagram.com/joanapinho.nutricionista/
https://www.facebook.com/JoanaPinhoNutricionista
https://www.youtube.com/c/JoanaPinhoNutricionista/null
http://www.joanapinho.com/

