


O objetivo ¢ que o reino scja uma ferramenta clicaz para alcancar
resultados reais, de forma segura ¢ sustentavel. Com total atencao a tua tecnica,
postura ¢ progressao, construimos juntos uma base solida para o teu sucesso.



O QUE TEMOS PARA T1 ?

TREINO

PERSONALIZADO
ONLINE

& Planos sempre individuais & Mais Seguranca

V) Abordagem progressiva ¢ estruturada & Melhores resultados



Q Treinos feitos com base numa consulta inicial (In50).
Q Ireinos com a duracao de 1 hora.
Q Disponiveis packs com 5, 10 ou I5 (reinos.

Q Reavaliacao de resultados de 15 em 15 treinos.




@ Ircinar a dois nao significa que o treino
nao scja individual.

Q Treinos feitos com base numa consulta
inicial individual (1h50/Pesso0a).

Q Ireinos com a duracao de 1 hora.
Q Disponiveis packs com 10 ou 15 treinos.

Q Reavaliacao de resultados de 15 em 15 treinos.

9 Mais motivacao 9 Mais autonomia



Q Ireinos feitos com base numa consulta inicial.
Q Ireinos com a duracao de 1 hora.

Q Disponiveis packs com 10 ou IS5 (reinos.

Q Reavaliacao de resultados de 15 em 15 treinos.
Q Disponivel para treinos individuais ou a dois.

Q Cada sessao ¢ adaptada ao espaco ¢
cquipamento disponivel.

9 Mais conforto 9 Mais Conveni¢ncia



?

TREINO
PERSONALIZADO
ONLINE

A distéancia nao precisa de ser
um obstaculo a tua saude.
Esta é a solugdo ideal para

quem quer manter uma rotina
de exercicio onde quer que
esteja, garantido que cada

treino é seguro, eficaz, e
progressivo.
Comeca hoje a treinar com

mais liberdade.

Treinos feitos com base numa consulta inicial
(Online) com duracao de 50 min.

Ireinos com a duracao de 40 minutos.

Disponivel pack com 15 (reinos.

Reavaliacao de resultados de 15 em 15 (reinos.

NAO compromete oS treinos onde quer que esteja.

Acompanhamento proximo mesmo estando a distancia.

(Obrigatorio ter camera ligada durante os treinos).



COMO COMECAR 9

2.

Elaboracao de
programa de treino

l.

Consulta Inicial

O primeiro passo é agendar
uma consulta inicial

para analisar os padrdes de
movimento, indices de

forca e cardiorrespiratorios.
A consulta tem uma duracao

prevista de 1h30.

Analisamos os dados
obtidos na consulta inicial e
elaboramos um plano de
treino com os objectivos a

curto, médio e longo prazo.

53

Marcar o horario e
comecar a treinar

Agende um horéario com o
treinador para comecar
a ver os seus objetivos

cumpridos.




CONSULTA INICIAL

O primeiro passo para um treino a sua medida

Antes de iniciar qualquer plano de treino personalizado, é fundamental conhecer quem esté a nossa frente.

Por isso, a consulta inicial € sempre o ponto de partida obrigatdrio.

O quec avaliamos ?

Qualidade
do movimento

Mobilidade
articular

Historial clinico
¢ estilo de vida

Condicao
fisica

|dentificacdo de desequilibrios, Compreensao do teu nivel atual de

Avaliamos a componente O programa de treino tem em conta

limitacdes ou compensagdes no mobilidade articular e controlo

cardiovascular e niveis de forca as motivagdes para treinar, a relacao

movimento que possam motor em diferentes padrées de

através de exercicios previamente com o exercicio fisico e o ponto de

movimento.

comprometer a selecionados.

partida em que te encontras.

eficacia ou seguranca.

A consulia inicial nao ¢ apenas um procedimento téchico: ¢ 0 momento em que comecamos a construir uma base solida para a wa
cvolucao, com [oco na prevencao de lesoes, no aumento de efliciencia do movimento ¢ na progressao segura ao longo do tempo.



CONSULTA INICIAL

O primeiro passo para um treino a sua medida

A consulta inicial nao ¢ apcnas um procedimento téchico: ¢ 0 momento em que comecamaos a
construir uma base solida para a tua evolucao, com foco ha prevencao de lesoes, no aumento
de eficiencia do movimento € na progressao segura ao longo do tempo.

Quando vou receber o relatorio ?

ApOs a consulta inicial, recebera um relatério completo com a avaliagao do seu movimento,
mobilidade e recomendacdes personalizadas. Este documento serve como base para todo o

trabalho futuro e é entregue num prazo de 48 horas apos a avaliacao.

CACAO



" PROXIMOS PASSOS

Contacta-nos para saber mais informacdes sobre os nossos servigos
personalizados,

disponibilidade e precario detalhado.

Estamos prontos para responder a todas as tuas questdes e ajudar-te a encontrar

a modalidade de treino que melhor se adequa a tua vida e objetivos.

Quer prefiras treino presencial, ao domicilio ou online, individual ou a dois, temos

a solugdo ideal para ti.

O primeiro passo é simples: entra em contacto connosco.



Josuc Campos

+351 935 153 601

josuecampos@sapo.pt



mailto:josuecampos@sapo.pt
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