Desatio Summer Fit:
Transforme Seu Corpo em 12
Dias

Prepare-se para uma jornada de transformacao fisica e mental em apenas 12
dias. O Desafio Summer Fit é um programa exclusivo projetado para ajuda-lo

a alcancar seu melhor corpo e estilo de vida antes do verao.

@ por Rodrigo Rezende de Almeida



CALENDAR

127

Visao Geral do Programa Y

ENY:

226 5

1 Dia 1-4 152

Inicio dos treinos diarios e implementacdo do plano

alimentar especifico. ‘ ‘

2 Dia 5_8 1161 187 1s1 702
Intensificacdo dos exercicios e ajustes na dieta para
maximizar resultados.
3 Dia 9-12
Foco na definicdo muscular e consolidacdo de habitos ‘
saudaveis.

1s7 121 192



Treinos Diarios

Aumento de
Resisténcia

Exercicios dindmicos para
melhorar seu

condicionamento fisico geral.

Evolucao Constante

Definicao Muscular

Rotinas focadas em tonificar e
definir grupos musculares

especificos.

Progressdo diaria para desafiar seu corpo e promover mudancas

visiveis.




Plano Alimentar Especifico

Potencializacao da Queima de Gordura Energia para os Exercicios

Dieta balanceada para acelerar o metabolismo e promover a RefeicGes planejadas para fornecer energia sustentavel durante

perda de gordura. 0s treinos intensos.



Acompanhamento Inteligente

8l W

Monitoramento de Peso Medidas Corporais
Relatérios semanais para acompanhar Acompanhamento das mudancas nas
sua evolucao. suas medidas.

()}

Nivel de Energia

Avaliacao do seu vigor e disposicao ao
longo do desafio.



Suporte via IA no WhatsApp

Envio de Atividades

1 Receba rotinas de treino e planos alimentares diariamente.

Motivacao Constante

) Mensagens motivacionais e lembretes para manter o foco.

Resolucao de Duvidas

3 Respostas rapidas para perguntas comuns sobre o desafio.



Beneficios do Desafio

Transformacgao Corporal

1 Resultados visiveis em apenas 12 dias.

Habitos Saudaveis

Desenvolvimento de uma rotina de exercicios e alimentacdo equilibrada.

Suporte Continuo

Acompanhamento profissional e motivacao diaria.



Equipe de Especialistas

Treinadores Certificados Nutricionistas
Profissionais experientes para Especializados

orientar seus treinos e evolugao Experts em nutri¢ao esportiva
fisica. para otimizar sua alimentacao.

Suporte Técnico

Equipe dedicada para resolver questdes relacionadas a plataforma e IA.




Sua Jornada de 12 Dias

Inicio
1
Comprometa-se com o desafio e prepare-se para a mudanca.
. Progresso
Supere obstaculos e celebre pequenas vitorias diarias.
. Transformacao

Alcance seus obijetivos e revele sua melhor versao.



Junte-se ao Desafio Summer
Fit!

Esta pronto para transformar sua rotina e seu corpo em apenas 12 dias?
Participe do Desafio Summer Fit e conquiste a salde e a estética que sempre

desejou. Estamos aqui para apoia-lo em cada passo desta jornada!

Inscreva-se Agora Prepare-se
Garanta sua vaga nesta Organize sua agenda e
experiéncia transformadora. mentalidade para o desafio.

Comece sua Transformacao

Inicie sua jornada rumo ao seu melhor verao.




