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OBJECTIVOS

« Melhoria da aptidao fisica em geral e a redugdo da percenta-
-gem de massa gorda em particular.
« Promogdo da autonomia para manutengdo do peso perdido.

A QUEM SE DESTINA?

Todas as pessoas que desejam reduzir a sua percentagem de
gordura corporal, melhorar a aptiddo fisica e melhorar a sua
saude e a qualidade de vida.

As pessoas com excesso de peso ou obesidade beneficiam
especialmente deste programa, uma vez que estas condigoes
sdo consideradas factor de risco cardiovascular, metabdlico
e ortopédico.

COMO0 0 GCP 0 AJUDA A PERDER PES0?
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1. Avadliagéo
a.da composig@o corporal
b. actividade fisica
c. condigdo fisica
d. postural e funcional
e. nutricional
2. Acompanhamento individualizado em:
a. Exercicio
b. Nutrigdo
3. Definigdo de objetivos
4. Equipa multidisciplinar
5. Promogdo da autonomia para manutengao do peso perdido:
a.Aprender a ser activo
b. Receitas Saudaveis
c. Leitura de rétulos

d Motivagdo
6. Elevada retengdo

NINGUEM 0 PODERA FAZER POR SI... MAS 0 GCP PODE AJUDA-LO!



