Transforme Seu Corpoem 90
Dias

Vocé estd a um passo de transformar seu corpo e sua rotina. Apresentamos um
conjunto de guias essenciais projetados para quem busca resultados reais e
duradouros, seja o objetivo ganhar massa muscular, definir o corpo ou melhorar a
saude geral. Deixe para tras a confuséo e a falta de resultados. Aqui, vocé encontra o
caminho estruturado: do plano alimentar econémico e rico em proteina, passando
pelas fichas de treino detalhadas e eficientes, até as estratégias de suplementacéao e

recuperacao que realmente funcionam.




Ganhe Massa Muscularem 3
Meses

O plano mestre de 90 dias com a
esta estagnado na magreza e busca um metodologia exata para harmonizar
caminho claro para a hipertrofia. alimentagéo, treino e descanso e

construir um fisico forte e definido.




Ficha de Treino para Hipertrofia
em 90 Dias

o1 o2 o3

Base Intensificacao Consolidacao
Fundamentos sélidos para Aumento progressivo de Refinamento e manutencéo
construir a estrutura carga e volume para dos resultados

muscular inicial maximos ganhos conquistados

Vocé precisa desta ficha se: ndo sabe como organizar seu treino para obter ganhos
Maximos.

Vocé encontrara: Um em 3 fases (base,
intensificagao, consolidagdo), com rotinas especificas, séries e repeticdes para

garantir a progresséo de carga eficiente.




Guia de Suplementacao
Inteligente

Vocé precisa deste manual se: estd desperdigcando dinheiro com produtos
ineficazes ou tem duvidas sobre o que realmente funciona.

Essenciais Marketing
Suplementos com eficacia comprovada Produtos que néo valem o investimento

5o N
Horarios Ideais Doses Corretas

Quando tomar cada suplemento Quantidades para resultados maximos

Vocé encontrara: O filtro de confianga para saber exatamente

, com doses e horérios ideais para otimizar seus

resultados.
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Ebook Bénus - Guia de Treino
HIIT paraDefinicao

deseja secar gordura e manter os musculos, mas tem pouco tempo para exercicios.

Protocolos de treino curtos (15-20 min) e intensos para acelerar o metabolismo e

maximizar a queima calérica mesmo em repouso.




Ebook Bénus - Guia de
Alongamento e Mobilidade

Previna Melhore a Otimize
Lesdes Postura Performance
Proteja suas Corrija Execute exercicios
articulagoes e desequilibrios e com amplitude
muUsculos durante o alivie dores completa e técnica
treino intenso causadas por ma perfeita

postura

Vocé precisa deste bénus se: sofre com dores, ma postura ou quer evitar lesbes no

treino.

Vocé encontrara: e especificas de
alongamento e mobilidade para melhorar a performance, a execugao dos exercicios e
a saude articular.



Ebook Bénus - Manual de Treino
em Casa sem Equipamentos

Vocé precisa deste bonus se: precisa de resultados, mas ndo tem tempo ou

condi¢des de frequentar uma academia.

Treinos Progressao Flexibilidade
Completos Estruturada Total
Rotinas usando Estratégias para Treine onde e quando
apenas o peso do aumentar a quiser, sem depender
corpo para trabalhar dificuldade e de academia ou
todos os grupos continuar evoluindo horéarios fixos
musculares sem equipamentos

Vocé encontrara: usando apenas o0 peso do corpo, com

estratégias de progressao para construir forca e definicdo onde vocé estiver.



Ebook Bénus - Receitas
Econémicas para Hipertrofia
Ganhe Massa Sem Gastar Muito

Vocé precisa deste bonus se: acredita que
dieta para hipertrofia é cara ou se esta com
o orgamento limitado.
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Receitas Custo Diario DN
Ty N £ P/ )
Anabdlicas , ) ~
Alimentagdo completa por )
Pratos deliciosos e ricos dia
em proteina J
Proteina Diaria

Meta de proteina
alcangada

Vocé encontrara:

e um cardapio semanal para atingir

altas metas de proteina (120g a 140g) com um custo baixissimo (cerca de R$ 20 por

dia).



Seu Arsenal Completo paraa
Transformacao

Nao importa seu ponto de partida — seja a dificuldade em sair da magreza, a busca
pela definicdo ou a necessidade de treinar em casa com eficiéncia. Com a
combinacao desses guias, vocé tem em maos um arsenal completo para

: nutri¢ao, treino, recuperacao, suplementacéao e

mobilidade.
X Sp
Nutricéao Treino
Planos alimentares econdmicos e eficazes Fichas detalhadas para progresséo garantida
= L]
Recuperacao Suplementacao
Estratégias de descanso e mobilidade Guia inteligente de investimento

com um plano pratico, econémico e cientificamente validado. O fisico que vocé

deseja esta a apenas um clique de se tornar realidade.



