CREATINA PREMIUM: PLANNER MENSAL DE TREINO Herloa]ife"

Como verificar se voceé esta evoluindo? Legenda: * Corrida, caminhada, natacao, hiit, etc.
** Musculagao, crossfit, etc. *** Exemplos: corpo todo,

Para treino de forga: compare a carga total Para treino de cardio: repare se vocé se peito e t“'<_39033 costas e biceps, parte superior,
utilizada dos dias que treinou 0 "mesmo sentiu menos cansado, menos ofegante ou mgmbros inferiores, etc. f*f* A soma dos pesos
grupo muscular". esta conseguindo uma performance melhor. utilizados em cada exercicio do treino de forca.
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Més Semana 2 / ao dia / /

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
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Més Semana 3 / ao dia / /

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7

Usou Creatina Premium Herbalife? H

Tempo Treino de Cardio* H

Grupo muscular trabalhado*** H
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Como se sentiu ao final do treino?
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Il mais vigor
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Més Semana 4 / ao dia / /

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7

Usou Creatina Premium Herbalife? H

Tempo Treino de Cardio*

Grupo muscular trabalhado*** H

L L

|
| H
’ Tempo Treino de Forga™ H
|
|

Carga total do treino de forga (em kg)****

Il cansado
[l ofegante

Il com dor
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ofegante ofegante ofegante ofegante ofegante ofegante

Como se sentiu ao final do treino? om dor com dor com dor com dor
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[l mais forte | [ mais forte § [l mais forte | [ mais forte | [l maisforte | [ mais forte | | mais forte

[l mais vigor | [l mais vigor § [l mais vigor | [l mais vigor | [ mais vigor [l mais vigor
Més Semana5 Do dia / aodia___/ /

’ Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7
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Como se sentiu ao final do treino? com dor com dor com dor com dor com dor com dor

mais forte mais forte mais forte mais forte mais forte mais forte

mais vigor mais vigor

mais vigor
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AUTOAVALIAGAO DAS MEDIDAS

Busto | Torax Quadril

Semana Cintura
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Como tirar as medidas do corpo:
Busto | Térax: Posicione a fita métrica na parte mais larga de suas costas e contorne o busto na altura do mamilo.

Cintura: A cintura ¢ a regidio mais estreita do seu abdémen, localizada entre a (ltima costela e o 0sso do quadril. Fique em pé, com o abddmen relaxado e as pernas paralelas. Segure o ponto zero da fita
métrica com uma méo e, com a outra, passe ao redor da cintura. A fita deve ficar ajustada, sem apertar muito, ou deixar larga.

Quadril: Fique em pé com o abddmen relaxado e as pernas fechadas. Segure o ponto zero da fita métrica com uma m&o, e com a outra, envolva o quadril. Vocé deve passar a fita na metade do bumbum.
Ajuste bem: ndo aperte muito, nem afrouxe a fita métrica.

Brago: Flexione o cotovelo formando um angulo de 90 graus. Meca a distancia entre o0 ombro e o cotovelo e marque com uma caneta o ponto médio (que sera mais ou menos na metade do braco). Deixe
0 brago relaxado, segure o ponto zero da fita métrica sobre o ponto médio marcado e passe a fita ao redor do brago. Mantenha a fita ajustada.

Coxa: Flexione a perna e apoie 0 pé em um banco, formando um angulo de 90 graus. Mega a distancia entre a virilha e a ponta do joelho. Marque com uma caneta o ponto médio (sera mais ou menos na
metade da sua coxa). Fique em pé e relaxe a perna. Segure o ponto zero da fita métrica sobre o ponto médio marcado e passe a fita ao redor da coxa. Deixe a fita ajustada a sua coxa.

A Herbalife apoia e recomenda que, antes de iniciar uma dieta alimentar, se consulte um médico ou nutricionista e antes de iniciar um programa de exercicios, seja consultado um avaliador fisico.



