
hipertrofia
Plano Alimentar e Treino



A Fitflavours é uma marca de Suplementos Nutricionais para Fitness com 
ingredientes ativos da Amazônia. Mais que isso, é um estilo de vida.  

Sabemos que “Tudo é Tudo” e o equilíbrio entre alimentação saudável, 
exercícios físicos, descanso e suplementação adequada é o segredo para 
alcançar uma vida saudável para corpo e mente, isto é, Fitness Completo.

Por isso, preparamos este e-book com tudo o que você precisa para 
atingir seu objetivo: um plano alimentar semanal completo preparado pela 
Nutricionista Fitflavours e um plano de treino semanal feito pelo Personal 

Trainer Fitflavours.

apresentação



O objetivo desse plano alimentar é aumentar a massa magra.

A estratégia é aumentar a ingestão de carboidratos e proteínas, juntamente 
com a ingestão de gorduras mono e poli insaturadas de forma adequada. 

Adição de suplementos ergogênicos como energético, para melhorar o 
rendimento durante os treinos, whey protein para um adequado aporte 
de proteínas, bem como aumento da síntese de proteínas e repositor 

energético para correta recuperação pós-treino.

alimentação e 
suplementação



Plano Alimentar por Carolina Arjonas - Nutricionista Fitflavours
CRN: 44777



A hipertrofia muscular é o desejo de boa parte dos frequentadores de 
academia e, de maneira simplicada, é aumentar a área de secção transversa 
dos seus músculos. A hipertrofia é multifatorial, formada por um bom 

treino, alimentação correta e descanso adequado.

Nesse modelo, o plano de treino encontra-se de forma equalizada para 
os grupamentos musculares, aliando alta intensidade à divisão semanal, 

permitindo o descanso de cada grupamento.

Sugestão de treino 6x semana para treinados que buscam aumento muscular
Respeite o intervalo entre as séries e exercícios

Alimente-se adequadamente antes e depois de treinar
Não perca sessões de treino para a preguiça

Nunca treine com dor articular ou com postura ruim
Atenção com a postura e para não se exceder nos pesos

Incluir alongamento completo no final de cada sessão

exercício físico
e descanso



Plano de Treino por Prof. Msd. Gustavo Zorzi - Personal Trainer Fitflavours
CREF 051157-G/SP 

*RM = Ir até a falha concêntrica do movimento (com execução correta!)



FAÇA PARTE DO CLUBE FITFLAVOURS
E TENHA VANTAGENS EXCLUSIVAS

DE QUEM É FITVIP!
DESCUBRA SUAS VANTAGENS NO SITE

WWW.FITFLAVOURS.COM/CLUBEFF


