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S vocé chegou até aqui...
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provavelmente nio é SO sobre emagrecer

. B
E sobre acordar cansado... olhar no espelho
e Nao se reconhecer... sentir que puderla ser mals
Mas hao consegue sair do lugar.
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\/ Vocé vai ter diregao it e e

< Uma rotina facil de seguir ' i
< Apoio diario '

Tudo isso, sem pressao e com consciéncia._
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Voce esta cansado...
mas néo sabe por qué

Nado é preguica... é o que vocé consome todos os dias.




O gue te ensinaram

esta errado!

Agora é hora de ver a verdade
que ninguéem te contou.

8 Vocé sé precisa ter mais disciplina...

Q ...basta acordar mais cedo e se esforcar.

A Verdade:

O que vocé faz hoje influencia
diretamente o que vocé vai
querer fazer amanha.

Nao é falta de forca de vontade.
O que voce consome e como
voce programa seu dia tem
um impacto direto na sua
motivacao e energia!




Sua rotina pode ser
W&& e pode/wm/

Nao precisa ser perfeito. SO precisa ser
constante. Veja um método simples para o dia a dia:

Acorde com calma

Evite o celular nos primeiros minutos
e comece o dia com mais energia.

Faca uma refeicao nutritiva

Alimente-se bem para ter disposi¢ao
e evitar exageros depois.

Se movimente

Caminhada, alongamento ou treino leve.
O importante € mexer o corpo!

Organize suas tarefas

Tenha foco no que é importante e
evite distracdes.

Jantar leve e sem excessos

Prefira refeicoes equilibradas para
dormir bem e acordar melhor.

Desconecte e descanse

Evite telas antes de dormir e
garanta uma boa noite de sono.

' : /. . Pequenas acdes todos os dias geram ,
* al Lembre-se: grandes resultados com o tempo! ' E

St'm,b(%.s:, constante e pmwef & assim que vocé &Wm{
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Voceé so precisa se movimentar.

Em casa OU — Na academia

Treino simples Mais estrutura

Sem complicacao Mesmo objetivo
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AQUECIMENTO | TREINO EFICIENTE | ALONGAMENTO

TRANSFORME SEU CORPO ¢ ALCANCE SUA MELHOR VERSAO




ENTRE PARA O NOSSO

COMUNIDADE DICAS
APOIADORA \ = EXCLUSIVAS

DESAFIOS
E RESULTADOS

SEJA PARTE DO NOSSO TIME DE VENCEDORES!

&= Transforme seu corpo e sua mente.

&> Inspire-se junto com pessoas que querem vencer.

&> Acesse contetidos VIP e suporte didrio.
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Seu guia completo para

transformar corpo, mente e habitos.
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PLANOS PERSONALIZADOS FITNESS

Treinos e orientacdes adaptados
para o seu objetivo.

Seu progresso, seu poder.

N Treinos
“’W Planos para fazer

Ay
b em casa ou na academia

/ﬁw‘ ACOMPANHAMENTO
ﬂﬂ Monitore sua evolugao de forma

simples e pratica.
d Nutricdo
T Receitas sauddveis e praticas

/ N CONTEUDOS EXCLUSIVOS .
Dicas, aulas e desafios para te j ]
manter no caminho certo. - & \/‘ Evolucao
, .,._ ie !I Acompanhe seus

resultados

TREINE COM LIBERDADE FOCO NO QUE IMPORTA HABITOS QUE TRANSFORMAM
Em casa ou na academia. | Resultados reais com Mais saude, mais energia,
Vocé escolhe. consisténcia. mais voce.

O proximo nivel da sua transformagao EM BREVE
esté na palma da sua méo' Disponivel para Android e iOS 3 i
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Siga nossa pagina

para receber dicas diarias de

Saude e ‘ﬁJB Alimentacao

bem-estar
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& Transforme sua mente e corpo

& Rotina simplas e possilel

11 Ebook gritis + grupo exclusive &
@ Miosiite/Mmiluntio Fitness

Siga-nos para nao perder nada!
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