PROGRAMA DE PERSONAL TRAINING

Empoderando mulheres através do movimento, da nutricao e do bem estar

por Talita Ghiotto




1. SOBRE MIM
2. METODOLOGIA

3. O PROGRAMA

- Estrutura e objetivo

- Pratica
4. INVESTIMENTO E FORMAS DE PAGAMENTO
5. CONTATO




Talita Ghiotto

Personal Trainer | Coach de Saiide e Estilo de Vida

Profissional da area de treinamento fisico e salde, com experiéncia
internacional em treinamento funcional, CrossFit e yoga, atuando no
Brasil, Italia, Holanda e Espanha.

T Personal Trainer certificada pela Academia Internacional de
Personal Trainer - Espanha

&, Professora de Yoga certificada por Rishikesh Yoga Nirvana - india
YAtIeta de CrossFit apaixonada, consistente e sempre aprendendo -
Experiéncia global

MINHA MISSAO

Empoderar mulheres através de movimento, nutricao e bem estar—
sem extremos e sem modismo, com informacado e com consisténcia.




METODOLOGIA

Programa desenvolvido para mudar seu estilo de vida, seu corpo e
mente

Uma mudanga comportamental focada em resultados duradouros a
longo prazo

()

1.Exercicios

Movimento como ferramenta de saude fisica e mental.
Trabalho de for¢a muscular e melhora do sistema cardiorrespiratério - com
consisténcia, respeitando os limites de cada corpo e os ciclos menstruais

2 Nutricao

Comida como fonte de energia para o corpo.
Foco em educagdo alimentar e conceitos bdsicos de macronutrientes - plano
alimentar saudavel e que se encaixe a diferentes rotinas

3.Bem-estar e estilo de vida

A magica acontece quando o corpo e mente trabalham juntos. Exercicios de
respiracdo, meditacdo e conteldos que ajudam na reconexao com o amor
préprio, com o ciclo menstrual e auto imagem.



ESTRUTURA DO PROGRAMA

6 semanas de acompanhamento completo, simples e adaptado ao seu estilo de vida

Questionario online Avaliacdo e Anilise Fisica Acesso ao Programa Acompanhamento semanal
ietivo: a o , (App Everfit) .
Objetivo: entender vocé Avaliagdo inicial para criar um Monitoramento do progresso, e
¢ habitos e rotina ® motivagdes programa personalizado Tudo em um sé lugar ajustes continuos progresso real
* Peso e medidas e alinhamento de * treinos * plano alimentar « rotina etreinos ¢ alimentagdo o
objetivos organizada consisténcia

@ Resultado esperado em 6 semanas:

° Melhora na forga muscular e capacidade cardiorrespiratério

° Desenvolvimento de hdbitos alimentares mais equilibrados e sustentaveis
° Aumento da consciéncia corporal e conexdao com o proprio corpo



PROGRAMA NA PRATICA

S everfit

Tarefas

1semana 2 semanas 4 semanas

(3 5 de janeiro de 2026 - 1 de fevereiro de 2026 >

Questionario online §) Reunido Andlise Fisica Programa de Aplicativos
1- 2 treinos funcional
2- 3 treinos Consulta semanal [PeIr S
por semana
.
) Treino Superior v Contetido Bem Estar Treino Inferior Consulta semanal ‘X,. Treino Funcional 3 Respiracao e Meditagao Feedback Alimentagao
Didrio alimentar Diério alimentar Diério alimentar Diério alimentar Diario alimentar Diério alimentar Diério alimentar
: Novos treinos a
Plano alimentar e a5
RE 1 cada 2 semanas
diario com fotos
rY
Treino Superior v Conteddo Bem Estar Treino Inferior Consulta semanal ;A Treino Funcional R Respiragdo e Meditagdo Novo Treino
Diario alimentar Diario alimentar Diario alimentar Diario alimentar Diario alimentar Didrio alimentar Feedback Alimentagao
gfa adicional
Contetido semanal de Acompanhamento,
bem estar da mulher revisdo e ajustes
.
;,‘ Treino Funcional ﬁ Respiragao e Meditagao Feedback Alimentacao

.3 Treino Superior w Contetido Bem Estar Treino Inferior Consulta semanal

Diario alimentar Diario alimentar Diario alimentar Diério alimentar Diério alimentar Diério alimentar Diario alimentar



INVESTIMENTO
E FORMAS DE
PAGAMENTO

PACOTE ESSENCIAL

para quem é mais independente

* 6 semanas de programa

e Analise Fisica

¢ Plano alimentar

e Conteudo de bem estar e estilo de vida
e Acesso ao app Everfit

A VISTA R$700 ou 2 parcelas:
Semana 1: R$395
Semana 5: R$395

PACOTE COMPLETO

para quem precisa de mais
suporte, constancia e motivagao

e Tudo incluso no pacote essencial

+ CONSULTAS SEMANAIS E SUPORTE CONTINUO VIA CHAT

A VISTA R$900 ou 2 parcelas:
Semana 1: R$495
Semana 5: R$495

.

~

EBFORMAS DE PAGAMENTO

1-Revolut:




g +34 6 6477 9222
XX talita.ghiotto@wodworld.com
g @talitaghiotto

A mudanca nao acontece de um dia para o outro

Tudo é construido passo a passo- com disciplina, persisténcia e
amor proprio.

Estou aqui para te ajudar e celebrar suas conquistas

PERSONAL TRAINER

Empoderando mulheres através do movimento, da nutri¢do e do bem estar




