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Ficamos felizes em te ver aqui!

Seja muito bem-vinda ao exclusivo e-book "Gluteo
Perfeito: O Guia Definitivo".

E com grande satisfac@o que Ihe apresentamos
este material, elaborado com o intuito de guida-la
na conquista do gluteo dos seus sonhos. Ao virar
cada pdagina, vocé descobrird estratégias e dicas
que iréo transformar néo apenas a sua silhueta,
mas também a sua autoestima e bem-estar.

Compilamos para vocé as melhores técnicas e
exercicios, fruto de nossa experiéncia e estudos
aprofundados, para que possa fazer escolhas
eficazes e seguras no seu treinamento.

Este guia € o seu novo aliado para esculpir um
gluteo tonificado e robusto, sem falsas promessas,
focando em resultados reais e duradouros.

Aproveite cada informacgdo, aplique os
conhecimentos adquiridos e prepare-se para ver e

sentir a diferenca.

Boa jornada e excelentes treinos!
Ass. Jean Pauli e Jean Kuhnen
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Quem somos Nos?

Formado em Educagdo Fisica pela Jean Kuhnen
Faculdade de Pato Branco

(FADEP); Especialista em Danga
Educacional pela Faculdade Sdo
Fidélis; Especialista em Personal
Training pelas Faculdades
Integradas do Vale do Ivai;
Especialista em Biomecdénica do
Exercicio pelo Instituto Valorize;
Aluno do B.O.P.E (Bases
Organizacionais da Preparacdo
Esportiva); Atua como personal
trainer hd 6 anos.

jeankuhnenpersonal

Jean Pauli

Formado em Educacdo Fisica pela
Universidade Paranaense
(UNIPAR); Especialista em
Fisiologia do Exercicio e Nutric&o
Esportiva pela CENSUPEG;

Especialista em Educacdo Fisica

Escolar pela Faculdade Sé&o Braz;
Atua como personal trainer ha 7

anos.
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O que nossas alunas falam?

Essa primeira foto foi bem no inicio
contigo

Fui ver sé por curiosidade e fiquei
chocada

Com a cintura e a parte de cima do
gliteo

Vocé é fodaaaaaaa

Todo mundo anda elogiando meus
gliteos kkkkkk

Tavam até me criticando no trabalho

falando que eu tava me achando pq tava

tendo resuitado &

==

OQiii, mostrei pra uma amiga hoje
essa comparagdo que fiz e ela
falou do meu gliteo, esta dando
certo o seu protocolo com o foco
na minha "dificuldade” achei que
nunca la desenvolver, olha so que
absurda a diferenca

Té feliz! Ve & foda demaist!!

Também achei

Acredita que eu nunca tive um
gliteo assim? Pensava que era
impossivel ainda mais por ser mais
magra' Sé que notei muita
diferenga depois que comecei os
treinos com vocé Jean! Até a
questdo do meu desempenho nos
treinos, nossa é incrivel ver o
guanto vocé estd me ajudando! E
isso que estamos sé no inicio 5
obrigada JeanL cada dia mais
feliz & com a autoestima la em
cimalll Bora buscar mais [ s
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Ainda nao acredito que é a minha

bunda!! % & & &

s

Té melhorando né

Estd mesmo, estou amando ver as
mudangas e o melhor, sem dores e

sem lesGes, obrigada Jean, por ter

paciéncia com a pessoa aqui e me
ensinar a treinar certo A

[ -

N tenho nenhum video mas
tenho essa foto que tirei hoje!
S6 queria dizer que td
muuuuito feliz com minha
evolugio! Gragas a vocé
tenho mais disciplina e
certeza que meus treinos
estdo de forma certeira me
ajudando a cumprir meus
objetivos!

Pense, antes eu fazia o leg com 10
kg cada lado, mas desse jeito de
cada série aumentar o peso, eu td
comecando com 25 kg cada lado e
chegando em 45kg cada lado! Sei
que é pouco peso mas,
pessoalmente um ENORME avango
porgque sempre encontrei
dificuldades em aumentar carga

omo t4 se

Meu abdémen ta marcado, eu sinto
o musculo por baixo da pelo.. claro
tem pele sobrando, mas vejo um
abdémen marcado @

Meu bumbum ta empinadinho @ e
cada dia mais durinho

A cintura fina e as costas mais
largasss @

Eu emagreci uns quilos nestes 2
meses, entéo ta tudo mais
marcado

H

demais mano!

Eu tive que levar na costureira
fazer umas "pregas” nas calgas e j4
ta no limite e ndo tem mais og
apertar

Tive que colocar uma cinta nas
calgas pra parar de cair

Fora a galera gue vive dizendo que:

- Emagreceu
- Ta sumindo
- Que magro

kkkkkk

Pararam de falar que estava gordo
ou que era gordo

To sentindo bastante evolugdo no
meu biceps e no meu peito

Mo Ombro tbm

Terga-feira tava fazendo puxada, o
professor da academia elogiou

“Nunca tinha visto uma mulher
executar tao bem"” 12

To me achandoo
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Boa Leitura

Agora que vocé jd teve um vislumbre do nosso
compromisso com a sua forma fisica, € hora de
mergulhar no motivo que a trouxe até aquil

Estamos entusiasmados em |lhe oferecer acesso ao
Nosso meétodo exclusivo de treinamentos para
alcancgar o gluteo perfeito, todos meticulosamente
desenhados e baixos em calorias para
complementar sua rotina de exercicios.

E lembre-se, o0 e-book "Gluteo Perfeito" € apenas o
comeco.

Caso vocé queira levar sua transformag¢do ao
préoximo nivel e realmente maximizar seus
resultados, temos uma oportunidade especial para
VOCEé.

Acesse o link e descubra o método exclusivo de
treinamentos na nossa plataforma Shape Up:

Avance para o Proximo Nivel.

Este € o seu momento de brilhar ainda mais.
Estamos aqui para ajuda-la a cada agachamento
do caminho!

plataformashapeup.com.br
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Como esse E-book pode te ajudar?

Esse e-book & um projeto planejado e realizado com
o intuito de facilitar a vida de praticantes de
musculacdo, pois notamos que a procura por um
GLUTEO PERFEITO faz parte do ideal feminino, mas
muitas mulheres falham ao colocar esse projeto em
prdtica.

Por esse motivo, estamos aqui para mudar a
realidade de varias mulheres e mostrar que sim &
possivel ter um gluteo perfeito, mas, para isso, &
necessario adquirir algumas informac¢des que ndo
contaram para vocé, ou até pior, ensinaram errado .
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Bem, esse assunto € muito complexo e pode
envolver uma gama de atitudes que vocé
vem tomando ao longo dos Ultimos tempos
€, hesse momento, estamos aqui para
ajudar vocé a identificar quais as possiveis
falhas no seu treino.

. Quantas vezes vocé fez um
agachamento ou leg press mas ndo
sentiu nada o seu gluteo?

. Vocé treina muito, suas pernas
desenvolvem, mas o danado do gluteo
n&o quer crescer?

. Sabe quando vocé faz o gluteo na poliq,
mas sente apenas a sua lombar?

. Ou quando vocé realiza o stiff ou good
morning e so sente seu posterior?

Qual seria a principal causa para esse
fendmeno? Para sermos sinceros, ndo
podemos dar uma resposta completa sem
uma avalia¢do individual, mas podemos dar
sugestdes do que fazer.

plataformashapeup.com.br
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« Postura e execugdo correta -9
. Falta de mobilidade e flexibilidade -1

« Como contrair o gluteo de forma consciente? -13

« Cargaideal e velocidade de execucdo -16
« Carga e Tempo de Descanso -18
» Velocidade de Execucdo -20
 Intervalo de Descanso -21
« Membros Inferiores Fracos -23
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Postura e Execucao Correta

Parece algo até bobo de falar, mas muitas pessoas
“‘acham” que sabem executar o exercicio de
maneira correta, ou viram a “blogueira” ensinar no
instagram, ou até mesmo foram instruidas de
maneira errada por algum profissional sem devida
competéncia. A verdade € que existe um padrdo de
movimento considerado correto para a execugdo
de cada exercicio, porém ajustes devem ser feitos
de acordo com a individualidade de cada pessoaq,
levando em considerag¢do principalmente a
flexibilidade e mobilidade.

Quer um exemplo? Com certeza vocé ja deve ter
ouvido alguém falar que para o agachamento ser
bom vocé deve descer até em baixo, 0 maximo
possivel. Mas é mentira! Isso € algo muito individual,
para algumas pessoas € melhor descer mais, outras
menos, de forma com que consigam manter uma
boa qualidade de execucdo.

plataformashapeup.com.br
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Postura e Execucao Correta

O gluteo € um musculo que gosta de boa postura e
fazer exercicios com uma postura inadequada
tornard seu treino, apesar de intenso, ineficiente.
Vamos dar um exemplo: Quando vocé faz o stiff,
deve manter as suas curvaturas fisioldgicas, como
nas imagens abaixo. Perder as curvaturas e manter
sua coluna totalmente retificadaq, seja no stiff,

agachamento ou leg press, € pouco ineficiente e
faz com que a coluna fique em uma posicdo mais
fragil e propensa a lesdo, além de ndo permitir que
seu gluteo tenha uma boa contragdo muscular (por
ndo estar no comprimento tensdo ideal).

Essas imagens representam como nossa coluna
NAO E RETA, como muitos imaginam.

plataformashapeup.com.br
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Falta de Mobilidade e Flexibilidade

Em algum momento vocé ja pensou que seus
movimentos ndo estdo fluindo por falta de
mobilidade?

Muitas vezes, ao realizar um exercicio, 0 seu movimento ndo
sai perfeito, porque vocé é incapaz de realizar ele com maior
destreza técnica, por falta de mobilidade e flexibilidade. Por
muito tempo, havia o mito de que vocé ndo poderia alongar
antes da sessdo de treino, pois perderia for¢ca e isso iria fazer
o rendimento do seu treino cair, mas isso ndo e verdade.
Alongamentos de até 45 segundos ndo causam alteracdo na
forca de forma significativa e podem trazem inuUmeros
beneficios para quem treina.

Para pessoas que necessitam de um trabalho maior de
flexibilidade é interessante alongar fora da sess@o de treino,
podendo fazer alongamentos mais longos sem reducdo de
forca.

Para maioria das pessoas a sugestdo € estimular o
alongamento no inicio da sessdo de treino. Se vocé treina
sozinha é s6 chegar 15 minutos antes para alongar e se treina
com personal trainer, faz a mesma coisa né!

plataformashapeup.com.br
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uais os Beneficios de Alongar Antes
o Treino?

. Reducdo de tesdo articular, provocada por musculos
encurtados que, normalmente, sGo a causa de
diversos problemas articulares, em especial no joelho
€ N0 ombro;

« Aumento da eficiéncia mecdénica (vocé ird realizar os
exercicios com mais facilidade);

. Permite gestos e movimentos que antes eram
impossiveis de serem realizados;

« Diminui¢cdo do indice de lesbdes durante o treinamento

Ja no final da sessé@o de treino é interessante estimular um
momento de relaxamento com, pelo menos, de 2 a 3 minutos
de alongamentos para facilitar a circulagdo sanguinea e
acelerar o processo de recuperacdo muscular (é durante esse
processo que a hipertrofia acontece).

plataformashapeup.com.br
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Como Contrair o Gluteo de Forma Conciente

Em um primeiro momento a atitude a ser tomada € voltar &
consciéncia corporal, que ndo vem da noite para o diq, pelo
contrdrio, vem com muito tempo de esforgo e persisténcia.
Mas ai vocé se pergunta...

Como posso melhorar esse quadro de falta de consciéncia?

Bem a resposta muitas vezes € mais simples do que vocé
imagina, vamos dar como exemplo a elevacdo pélvica, um
exercicio de extensdo de quadril. Desconsiderando 0s casos
com enfraquecimento muito grande do gluteo ou inibicdo
reciproca (assunto que abordaremos mais a frente), muito
provavelmente vocé ird sentir a contragdo do gluteo, mas,
para potencializar, muitos professores ensinam algum
comando, como: fingir que estd segurando uma caneta com
seu gluteo, ou fingir que estd experimento uma laranja e, até
mesmo, fingir que estd se segurando para ndo ir no banheiro
(sim, tem dessas kkk), enfim, nesse caso fica facil de fazer a
associacdo.

VOCE SE CONECTA DE VERDADE COM O SEU GLUTEO?

plataformashapeup.com.br



https://youtu.be/5npto8haYkg
https://plataformashapeup.com.br/
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg
https://youtu.be/5npto8haYkg

JEAN PAULI /JEAN KUHNEN

Inibicao Reciproca

Quando existe a inibicdo do musculo agonista pelo seu
antagonista. Traduzindo: os musculos atuam como pares
antagdbnicos, quando um contrai, © seu antagonista relaxa.
Desta forma, se existe tenséo no musculo antagonista € bem
provdavel que o agonista perca eficiéncia na contragcdo.
(ALTER, 1999; ANDREWS et al., 2005).

Alguns musculos tendem a atrofiar e ficar fracos (musculos
fasicos) enquanto outros tendem a encurtar e ficar tensos
(musculos ténicos), normalmente os musculos encurtados
inibem os musculos atrofiados.

Para resolver isso vocé deve alongar os musculos tensos e
fortalecer os musculos fracos.

Essa tabela pode ajudar a identificar qual musculos pode
estar inibindo outro.

TONICOS (ENCURTAM) FASICOS (ATROFIAM)

Gastrocnémios + Soleo Fibulares

Tibial postarior Tibial antarior
Adutores Gliteo maédio & minimo
Isquinsurais Vastos madial a lateral
liopsoas Gliteo maximo

Reto temoral

Tensor da fascia lata

Piriformea
Quadrado lombar
Paravertebrais

Paitaral maior
Trapézio fibras supeariores

Elevador da escapula

Esternocleidomastdidac

Flaxores da membro superior

plataformashapeup.com.br

Reto abdominal

Rombdides

Sarratil anterior

Trapézio fibras madias inferiores

Flexoras profundos do pescogo & escalanos

Extensores do membro superiar
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|sso é valido para todos os exercicios?

MAS EM ALGUNS EXERCICIOS NAO E TAO FACIL, CERTO?

Sim, porque em exercicios como leg press, por exemplo, vocé
tera dificuldade de contrair o gluteo, principalmente na sua
fase excéntrica, mas ndo se desespere, vamos te ajudar a
melhorar a contragcdo, Id vai algumas dicas bem prdticas e
comuns que vocé pode adotar:

« Empurrar o calcanhar contra o chdo: algumas pessoas
tendem a fazer uma pressdo maior na ponta do pé durante
a execucgdo do exercicio e isso dificulta a ativagéo do
gluteo. Uma maneira de melhorar isso € concentrar a
press@o no calcanhar e empurrd-lo contra o chdo ou
contra a mdaquina. Mas & importante lembrar que devemos
manter os pés agarrados no chdo sem desabar e nem
levantar nenhuma por¢do do pé.

. Técnica da caneta: imaginar que vocé tem uma caneta no
meio dos gluteos e que deve manter um lado pressionado
contra o outro durante toda a execu¢cdo do exercicio para
que a caneta ndo caia no chdo. Pode ser util quando
pensamos na ativagdo muscular ou em exercicios de pré
ativacdo, mas deve se tomar cuidado em exercicios como
leg press e agachamento, pois pode gerar uma retroversdo
da pelve.

- Fingir que seus pés estdo molhados e fazer o movimento de
deslizar os pés para trds € uma técnica excelente para
melhorar a ativagcdo do gluteo, em especial quando estd
fazendo exercicios em maquinas como hack machine e o
leg press por exemplo. PS: A melhor maneira de garantir
uma boa ativagdo do gluteo € com um bom
posicionamento da pelve.

plataformashapeup.com.br
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Carga Ideal e Velocidade de Execucao

Falando em assunto complexo, |ad vem mais um: qual a
carga ideal para usar em um treino de gluteo?

A resposta € simples e direta: a carga ideal € a maior carga
que vocé consiga manter uma boa contragcdo e ativagdo
do musculo.

Atualmente, muitos adeptos de treino pesado e alguns
adeptos ao treino “fofo”, gostam de defender o seu lado ao
que tange as cargas, mas a verdade € a seguinte: ndo
adianta usar uma carga téo pesada que ndo permita uma
boa contra¢cdo muscular e tambeém n&o adianta usar uma
carga tdo leve que ndo ative as fibras musculares de alto
limiar (fioras musculares maiores e que respondem melhor
a hipertrofia), apenas ativem fibras de baixo limiar (fibras
musculares pequenas com pouca resposta & hipertrofia).
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Individuos que levantam cargas excessivas, ndo
conseguem apresentar um bom desempenho no
treino, pois prejudicam sua execucdo e contragcdo
muscular, muitas vezes, fazendo movimentos rapidos
e incompletos, o que ndo permite um bom numero de
pontes cruzadas entre actina e miosina (pequenos
componentes responsaveis pela contragcdo muscular).

A contragdo deve ter uma cadéncia (velocidade de
execucdo) ideal para que exista uma boa contracdo
muscular, mas lembrando que essa contragcdo ndo
deve ser exageradamente lentq, isso ja entra na
categoria do treino “fofo” que, embora gere mais dor
momentdneaq, ndo resulta em grandes resultados no
futuro.
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Carga e Tempo de Descanso

Uma sugestdo interessante € utilizar uma margem
de repeticdes nos exercicios. Gostamos de utilizar
entre 07 a 15 repeticdes, desse modo, vocé poderd
ajustar uma carga dentro dessa faixa de
repeticdes, de forma que vocé chegue ao seu
limite, ou proximo dele.

Para facilitar preparamos uma tabela para vocés
entenderem melhor o porqué escolhemos essa
zona de repeticdes.

Carga Mimero de | Intervalo de | Ritmo de
repetigdes | recuperagio | execucao

Objetivo da zona

Extremaments | 1 - 3 3-5m Lento
alta

algum volume

1min | Moderado /
rapido
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Reparare que a melhor zona alvo para a hipertrofia
muscular estd ente 7 e 15 repeticdes, ou seja, trabalhar
dentro dessa faixa ird potencializar seu ganho de
hipertrofia e forca. Agora que vocé entendeu isso, vamos
colocar esse conhecimento em pratical

Exemplo

No agachamento vocé utiliza 10 kg cada lado e consegue
fazer no maximo 11 repeticdes chegando no seu limite, caso
tentasse fazer 12 repeti¢cdes, provavelmente ndo
conseguiria. Isso significa que vocé ficou dentro da
margem de 7 a 15 repeti¢des.

Com o passar dos dias/semanas a sua for¢a ird aumentar
e, com aqueles mesmos 10 kg no agachamento, vocé vai
estar conseguindo fazer 15/16 repeti¢cdes. Isso significa que
vocé passou da nossa margem (07 a 15 repeticdes) e estd
na hora de aumentar a carga no exercicio.

Utilize as anilhas pequenas 1ou 2 kg quando for realizar um
aumento nas cargas, dessa forma vocé ird promover um
bom estimulo em hipertrofia sem prejudicar a boa
execucdo do exercicio.
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Velocidade de Execucao

Devemos ficar atentos no quesito velocidade. Caso vocé
faca a execucdo de forma muito rdpida, poderd estar
perdendo a contra¢g&o no musculo alvo e,
consequentemente, ird diminuir a eficacia do exercicio. Por
outro lado, se fizer muito lento, terd que utilizar uma carga
mais leve e perder também a efetividade.

Entdo, € melhor ficarmos em um meio termo, realizando
cada repeticdo em aproximadamente 4 segundos (2
segundos para descida e 2 segundos para subida).

Entendaq, isso € uma recomendacdo, ndo quer dizer que
caso vocé realize os movimentos de forma mais rdpida ou
mais lenta ndo terd hipertrofia.

Sendo um pouco mais tedrico, Schoenfeld et al (2015)
chegaram & conclusdo que repeti¢cdes entre 0,5 a 8s no
total, geram resultados semelhantes na hipertrofia. Logo,
quando recomendamos uma cadéncia de 4s, estamos
pensando na qualidade de execucdio e na técnica que
vocé deve empregar.
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Intervalo de Descanso

Existem vdrias metodologias de trabalho com diferentes
intervalos de descanso, de acordo com cada objetivo,
poréem quando falamos de hipertrofia, o intervalo de
descanso deve ser, em média, de 1 a 2 minutos, como
mostramos na tabela anteriormente.

Exercicios multiarticulares, como: agachamento, afundo,
hack, entre outros, devemos usar uma margem maior de
descanso, jd em exercicios isolados podemos dar um
descanso menor entre as séries.

Uma boa abordagem € o descanso auto sugerido, ou seja,
vocé volta realizar o exercicio através da sua auto
percepc¢do de recupecdo assim como sugere o estudo de
Salles et al (2016), porém se vocé consegue voltar a fazer um
agachamento com 30s de descanso muito provavelmente
vocé estd pegando leve demais.
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Intervalo de Descanso

Nem sempre fazer mais, € melhor. Aposto que vocé ja fez ou
faz, treinos de pernas e gluteos em dias seguidos. Nessa
hora vocé deve estar pensando que tenho bola de cristal,
mas esse € um erro muito comum nos treinos femininos.

Por exemplo, vdarias mulheres treinam pernas na segunda e
na ter¢a jd mandam um treino de gluteo.

Mas ndo pode treinador? Ndo € uma boa op¢do. Pensa
comigo, no treino de segunda (pernas) o objetivo principal
€ promover um estimulo em pernas, porém o seu gluteo vai
ser estimulado em vdarios exercicios, como agachamento,
leg press, hack, etc. Logo, na ter¢a, seus gluteos ainda n&o
v&o ter se recuperado totalmente do treino de segunda,
diminuindo o rendimento do treino e os resultados.

O musculo é estimulado durante o treino, mas ele sé cresce
durante o periodo de recuperagcdo entre um treino e outro.
Entdo descansar também & importante para ter um bom
gluteo. Por isso € de extrema importdncia ter uma boa
divisdo de treino. Exemplo: treino com énfase em posterior e
gluteo dividido em 6 dias de treino + 1 dia de descanso

TREINO A POSTERIORES + GLUTEO + ABDOMEN
SUPERIORES TREINOB

TREINO € GLUTEO + ABDOMEN

QUADRICEPS TREINOD

TREINOE  SUPERIORES + ABDOMEMN + PANTURRILHAS

GLUTEO + POSTERIORES  TREINOF

DAY OFF
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Membros Inferiores Fracos

Muitas mulheres fogem do treino de brag¢os, da mesma
forma que os homens morrem de medo de depilagdo com
cera quente!

Brincadeiras a parte, € muito comum vermos mulheres que
evitam o treino de bragos com medo de ficarem
musculosas ou parecendo um homem. O que € um grande
mito, pois mulheres tem extrema dificuldade de
desenvolver membros superiores, principalmente pelo fato
de terem cerca de 10x menos testosterona que um homem.

Mas, e se nds te contarmos que ter bragos fortes € um dos
segredos para ter um belo e volumoso bumbum? Isso é
sério!

Vocé ja passou por alguma situagdio em que estava
fazendo um levantamento terra ou um stiff e teve que
parar porque os bragos e costas estavam cansados de
segurar a barra? Por outro lado, as pernas aguentariom
fazer mais algumas repeti¢des? Isso acontece por falta de
forca nos membros superiores. Ter bracos e um tronco forte
possibilita que vocé consiga fazer o treino de pernas e
gluteos com mais intensidade, e assim ter mais resultados.

4
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A medida que chegamos ao final deste e-book,
gostariomos de expressar nossa mais profunda gratiddo
por vocé ter nos acompanhado nesta jornada até o "Gluteo
Perfeito".

Sua confianga em nosso guia é o que nos motiva a
continuar pesquisando e compartilhando as melhores
praticas para o seu desenvolvimento fisico.

Esperamos que as informacgdes e técnicas que
compartilhamos aqui sirvam como alicerce para a
constru¢cdo de uma rotina de treinos eficaz e que os
resultados alcangados sejam uma fonte de alegria e
confianga em todas as dreas da sua vida.

E lembre-se, o caminho para a perfei¢céo é continuo e
sempre hd novos patamares a serem alcangcados. Se vocé
sente que estd pronta para dar o proximo passo e
desafiar-se ainda mais, nossa plataforma Shape Up estd &
sua espera.

Com um método de treinamento exclusivo e suporte
dedicado, vocé pode elevar seu potencial ao maximo.
Para acessar um mundo de possibilidades e dar inicio ao
proximo capitulo da sua evolugdo fisica, visite-nos em:
Shape Up - Plataforma de Treinos Online.

Com carinho e admira¢éo pela sua dedicacgdo,
Jean Pauli e Jean Kuhnen
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