Forca, saude
e qualidade de vida
em todas as idades
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Treinar vail muito
alem da estetica

E um investimento na saude fisica e mental,
promovendo mais energia, equilibrio e qualidade
de vida em todas as idades.

mais forca

A forca e a base de um corpo resistente,
funcional e preparado para enfrentar os
desafios do dia a dia.

mails saude

Cuidar do corpo é cuidar do futuro —
um compromisso com o bem-estar,
de dentro para fora.
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Qual é

O nOS SO Dedicamo-nos maioritariamente ao exercicio fisico orientado para a
saude, com foco em:

- Patologias cardiovasculares, neuroldgicas, musculares, 0sseas,
hepaticas, entre outras

- Envelhecimento ativo, saudavel e autonomo
« Promocao do bem-estar fisico, psicologico, emocional e social

« Emagrecimento e hipertrofia de forma consciente, seqgura e
sustentavel

« Reforco muscular no pos-lesao

« Alivio de dores e desconfortos gerais nao diagnosticados

Defendemos uma abordagem multidisciplinar, na qual o exercicio fisico
atua em sintonia com a alimentacao/nutricao e com a adequada gestao do
stress e do sono. SO assim € possivel potenciar resultados duradouros e

verdadeiramente eficazes.




Para além dos beneficios
cientificamente comprovados do
treino de forca(resisténcia)para a
saude fisica, mental, emocional e
social, treinar connosco significa
ter acesso a um acompanhamento
verdadeiramente personalizado. Cada
treino é cuidadosamente ajustado
aos seus objetivos, necessidades e
preferéncias individuais.

O que nos

diferencia

Trabalhamos com um sistema pouco
convencional, maioritariamente orientado
para o exercicio fisico com foco na saude.

Dispomos de conhecimento e preparacao
para intervir junto de uma vasta
diversidade de pessoas e contextos.

Sempre que surge uma necessidade
ou condicao especifica fora da nossa
experiéncia préevia, comprometemo-nos
a aprofundar o conhecimento necessario
para garantir um treino sequro, eficaz e
totalmente adaptado
a cada cliente.

Para alem disso, oferecemos um
espaco acolhedor e familiar, pensado
para que cada pessoa se sinta
confortavel, motivada e incentivada
a integrar o treino como um habito
saudavel na sua rotina diaria.



Avaliagdo
Fisica

Anamnese

Momento dedicado a conhecer melhor a pessoa: habitos,
preferéncias, dificuldades, historico de lesoes, doencas,
patologias, dores e outras informacoes relevantes.

Dados Gerais

i Recolha de dados como peso, massa muscular, massa magra,
perimetros corporais e, quando necessario, pregas adiposas.

Equilibrio
Avaliacao da capacidade de manter o equilibrio em situacoes
de instabilidade ou desequilibrio.

Mobilidade Articular (Flexibilidade)

Analise da amplitude de movimento de cada articulagao nos seus
diferentes padroes de movimento.

Capacidade de Gerar Tensdo (Forca)

Avaliacao da capacidade de produzir forca apoés atingir a amplitude maxima
do movimento, garantindo um retorno seguro a posicao neutra.
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Os nossos servi¢os e metodologias

TREINOS PRESENCIAIS

i Personalizado Individual

Recomendado para pessoas que necessitam de acompanhamento exclusivo e atencao total durante
o treino, permitindo a adaptacao e criacao de exercicios ajustados a cada necessidade especifica,

sempre com foco na seguranca e na prevencao de lesoes.

Indicado para:
- Pessoas com patologias ou condicoes de saude especificas

« ldosos com reduzida autonomia
« Reforco muscular pés-lesao, especialmente em fases iniciais de recuperacao
« Pessoas com dificuldade de estabelecer e manter uma rotina com horarios definidos

PRECOS

por semana

por sessao pOr sessao por sessao por sessao




TREINOS PRESENCIAIS

@ @
’m}' Y Personalizado em Dupla

Duas pessoas acompanhadas por um personal trainer, sendo que cada uma dispoe de um plano de treino
individualizado, prescrito de acordo com os seus objetivos, capacidades fisicas e necessidades especificas.

Neste modelo de treino, as diferencas de idade ou género nao constituem um obstaculo, uma vez que cada
cliente segue o seu proprio plano de treino, totalmente adaptado a sua realidade.

Esta metodologia de treino funciona com dias e horarios fixos. Ainda assim, se o parceiro de dupla estiver
de acordo, podemos flexibilizar e ajustar pontualmente os horarios.

PRECOS

Ix | 2X

por semana por semana por Semana por Ssemana

32,5¢ | 30€ | 27,5¢ | 25¢

por sessao* por sessao* por sessao* por sessao*

O valor mensal € calculado no inicio de cada més, de acordo com o numero de
sessoes de treino previstas para esse periodo. *Valor da sessao por pessoa.




TREINOS PRESENCIAIS

o o ®
“‘m' Y @ Em Grupo - 3 pessoas

Treino indicado para pessoas com idades, composicoes fisicas e objetivos semelhantes.

O grupo é constituido por trés pessoas que seguem o mesmo plano de treino, sempre acompanhadas porum

personal trainer, responsavel por montar o material, orientar, corrigir e fornecer feedback individualizado a
cada cliente, garantindo a sequranca e a eficacia do treino.

Esta metodologia de treino pressupoe dias e horarios fixos, sem possibilidade de alteracao.

PRECOS

Ix | 2X

por semana por semana por semana por Ssemana

25€ | 22,5€¢ | 20¢ | 17,5¢

por sessao™* por sessao* por sessao* por sessao*

O valor mensal € calculado no inicio de cada més, de acordo com o numero de
sessoOes de treino previstas para esse periodo. *Valor da sessao por pessoa.




TREINOS ONLINE

IZl Personalizado Individual

|deal para quem procura um acompanhamento proximo e personalizado, sem necessidade de sair do
conforto de casa ou perder tempo em deslocacoes, transito e estacionamento.

O plano de treino é cuidadosamente ajustado ao espaco disponivel, ao material existente e, naturalmente,
a capacidade fisica e aos objetivos de cada cliente.

PRECOS

Ix | 2x

por Semana por Seémana por Semana por Ssemana

L0e | 37,5¢ | 35¢ | 32,5¢

por sessao por sessao por sessao por sessao




TREINOS ONLINE

o
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Treino Autonomo com Acompanhamento Semanal

—

|deal para quem ja possui alguma experiéncia e autonomia no treino, necessitando apenas de ajustes
técnicos pontuais, ou para quem prefere treinar de forma independente, mantendo ainda assim uma
orientacao especializada.

Esta metodologia de treino nao pode ser realizada no nosso estabelecimento, pressupoe ser realizada
num outro ginasio, em casa, trabalho, etc.

- Plano de treino ajustado aos gostos, necessidades e objetivos de cada cliente
« Treinos sequros, equilibrados e motivadores

« Acesso a uma aplicagao personalizada, com conta individual

- Planos de treino detalhados, com imagens explicativas dos exercicios

« Acompanhamento semanal via WhatsApp para esclarecimento de duvidas,
correcoes técnicas e feedback, promovendo o compromisso e a consisténcia no treino

PRECOS

150¢ | 240¢ | 420¢

35€ por més

40€ por més

50€ por més




Comodidades

Sem qualquer tipo de fidelizacao — acreditamos que as pessoas devem
permanecer connosco pela qualidade do servico, do espaco e pelos resultados
alcancados, e nao por obrigagao contratual (também aplicavel aos treinos online).

U : . .
8_ Todos os seguros e taxas incluidos no valor final, sem custos
@: adicionais (também aplicavel aos treinos online).

Parque de estacionamento privativo durante o horario de treino
a Q Parque Devesa e Devesa

Balnearios individuais, garantindo maior conforto e privacidade.
Toalhas de treino incluidas.

. Possibilidade de utilizar as maquinas de trabalho
aS cardiovascular autonomamente fora dos horarios de treino.



https://www.google.com/maps/place/Devesa+%26+Devesa+Lda/@41.5516385,-8.4204555,17z/data=!4m10!1m2!2m1!1sDevessa+e+Devessa!3m6!1s0xd24febe2eaa1fc5:0x18b516d30e9ceb36!8m2!3d41.5516385!4d-8.4156919!15sChFEZXZlc3NhIGUgRGV2ZXNzYZIBC3BhcmtpbmdfbG904AEA!16s%2Fg%2F1td54qf4?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDExMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D

Fotos: Freepik e acervo Studio Healthy & Fit - Projeto grafico: clauquaresma.com
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Te eSperamos pra i:reihar.'

@ Rua de Sao Victor, n®120 - Braga Q +351912 136 623

22 a 62 feira de 7h as 21h =) . . .
Sabados de Sh as 13h studiohealthyandfit@gmail.com

‘ ‘ @) nhttps://healthyandfitstudio.com/



https://www.google.com/maps/place/Studio+Healthy+%26+Fit/@41.5525119,-8.4157618,18z/data=!3m1!4b1!4m6!3m5!1s0xd24ff9216f43f31:0x8a2261a3b89ed26c!8m2!3d41.5525102!4d-8.4136404!16s%2Fg%2F11ptsmxxr_?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI2MDExMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
mailto:studiohealthyandfit%40gmail.com?subject=
https://healthyandfitstudio.com/
https://www.instagram.com/studiohealthyandfit/
https://www.facebook.com/studiohealthyandfit/

