
emagrecimento
e tonificação

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



Objetivo desse plano alimentar é reduzir gordura corporal.

A estratégia é reduzir a gordura corporal através da ingestão de 
carboidratos complexos, proteínas magras e gorduras boas, além de reduzir 
os carboidratos no período da noite. Adição de suplementos ergogênicos 
como whey protein e termogênico, para que a redução de gordura seja 
realizada mais rapidamente com manutenção máxima de massa magra.

alimentação e 
suplementação



Plano Alimentar por Carolina Arjonas - Nutricionista Fitflavours
CRN: 44777



Objetivo desse programa é, juntamente com o plano alimentar, auxiliar no 
processo de emagrecimento. Entretanto, houve a preocupação de iniciar 
um trabalho muscular para que se obtenha um respectivo tônus, levando 

a um aspecto mais harmônico.

Com sessões predominantemente metabólicas, esse treino irá lhe auxiliar 
a aumentar seu metabolismo basal e, consequentemente, oxidar mais 

gordura.

Sugestão de treino 4x semana para iniciantes que buscam emagrecer sem abrir mão do tônus 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 

Atenção com a postura e para não se exceder nos pesos
Incluir alongamento completo no final de cada sessão

exercício físico
e descanso



45 segundos entre cada uma das séries

Moderada. (na dúvida, sempre erre na escolha dos pesos para baixo e vá aumentando gradualmente.)

Bi-Set: Gêmeos em pé 
(“panturrilha”) + Mesa 

Flexora
6 séries de 15 

repetições

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



CONHEÇA A LINHA COMPLETA
DE PRODUTOS FITFLAVOURS NO SITE 

WWW.FITFLAVOURS.COM/PRODUTOS


