PROGRAMA

GESTAOE
CONTROLO
DE PESO

MELHORE A SUA COMPOSIGAO
CORPORAL DIMINUINDO A
PERCENTAGEM DE MASSA GORDA E

AUMENTANDO MASSA MUSCULAR

TR



OBJECTIVOS e

M Reducao da percentagem de massa gorda;

M Aumento da percentagem de massa
muscular;

M Promocao da autonomia para manutengao
do peso perdido (quando se aplique);

M Melhoria da aptidao fisica em geral.

COMO ESTA ESTRUTURADO

M Avaliagaoinicial
a. Composicao corporal
b. Estratificacao de fatores derisco de
doengas cardiovasculares
c. Capacidade cardiorrespiratéria
d. Avaliagao postural e funcional;

M Sessoes de exercicio fisico supervisionadas;

B Consultas de nutricao ao longo de todo o
programa;

M Reavaliacoes.
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