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TREINO ‘
ON LINE
O SEU PROGRAMA

\ |, DE ATIVIDADES
FISICAS.




SUA E
IMPORTANTE
PARA NOS.




O QUE O
TREINO ON LINE
OFERECE?

Os exercicios podem ser realizados
durante a jornada de trabalho, em hordrio
comercial habitual ou no momento em
que desejar. O local vocé escolhe. Durante
esse periodo de quarentena, orientamos
que vocé utilize a sua casa como o seu
local para prdtica de exercicios.

A frequéncia das sessdes de
exercicios é de acordo com a
prescricdo profissional e possuem
duracdo de 10 a 15 minutos.

Vocé deve realizar o registro

5— toda vez que tiver concluido
v —/ sua atividade. Essa etapa

é fundamental para o seu
engajamento e desempenho.
Queremos vocé motivado a
praticar atividades fisicas conosco.



Antes de comecar, certifique-se de
que voceé possui acesso a internet,
além de computador ou smartfone
para acessar a plataforma.

N&o € necessdrio roupa especifica
de gindstica para praticar sua
atividade. Recomenda-se uso de
roupas leves e confortdveis para

sua comodidade.
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CONHECA OS
DIFRENCIAIS DO
TREINO ON LINE:

v Atendimento em plataforma
100% online.

v Protocolos individuais para
avaliacdo fisica de cada aluno.

v Prescricdo do treino especializada
e acessivel, com exercicios fisicos
pensados no perfil do grupo e
maior engajamento do aluno.

v Monitoramento dos indicadores
de saude.

v Tecnologia que permite interacdo
e assessoria multicanais
(plataforma, Youtube, WhatsApp
e telefone).

v Assessoria virtual para tirar
duvidas e orientacodes.



COM O PROGRAMA
TREINO ON LINE VOCE
PODERA CONQUISTAR
ALGUNS BENEFICIOS,
COMO:

1. Monitoramento dos indicadores de saude;

2. Colaboracdo para um ambiente de
trabalho mais sauddvel e produtivo, seja
Nna empresa ou em casd;

3. Ampliacdo da consciéncia corporal e
gosto pela pratica de atividades fisicas
com exercicios de alongamento e
relaxamento muscular;

4. Auxilio na prevencdo de doencas
causadas por movimentos repetitivos ou
ma posturag;

5. Contribui¢cdo para a promocdo da saude
global na prevenc¢do e no controle das
doencas crénicas ndo transmissiveis;

6. Prescricdo de atividades fisicas continuas
e especializadas, adaptadas ao ambiente
atual de trabalho;

7. Bem-estar fisico e emocional, aliviando
tensdes do dia a dia.



AGORA QUE VOCE JA
CONHECE O PROGRAMA,
E HORA DE SE EXERCITAR.

1 CONHECA SEU PROFESSOR.

y) VEJA AS INSTRUCOES PARA
ATIVAR O LINK E ACESSAR O
TUTORIAL DA PLATAFORMA.

3 INICIE SUA EXPERIENCIA.
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https://nam02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FpyUuISmZcqQ&amp;data=02%7C01%7Cvturrini%40firjan.com.br%7C69286b6f431b4d4676c008d7e310987b%7Cd0c698d4e4ea4ee9a79df2d7a78399c8%7C0%7C0%7C637227532742323612&amp;sdata=1jzHBQT2KbXmt38Ocwk0NgNqXNV1UDTp31hykhenWkA%3D&amp;reserved=0
https://www.firjan.com.br/News/email-mkt/2020/233-atitude-vida-saudavel/Treino-On-Line-Tutorial.pdf
http://www.atitudevs.com.br
https://www.firjan.com.br/News/email-mkt/2020/233-atitude-vida-saudavel/Treino-On-Line-Tutorial.pdf
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