GUIA DE FUNCIONAMENTO

Consultori
Treino
Método Ams

Treino personalizado, aplicativo, acompan
ajustes para quem quer evoluir sem depen
genérica ou tentativa e erro.
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Personal Trainer

( TREINO INDIVIDUAL ) ( ACOMPANHAMENTO ) (AVALIA(;AOCOMPLETA

Planejamento para sua rotina, seu objetivo e seu nivel atual.
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VISAO GERAL

Acompanhamento de
treino online

E um processo feito a distancia, mas com estratégia individual, organizacio e direcdo clara. O objetivo
nao é entregar uma ficha genérica: é construir um plano coerente com seu corpo, sua rotina e seu

objetivo.
4 )
DIRECAO CLARA PLANEJAMENTO INDIVIDUAL
Vocé entende o que fazer, como executar e quando ajustar. Exercicios, volume e divisdo definidos para sua realidade.
- 9
EVOLUCAO ACOMPANHADA SUPORTE E AJUSTES
Cargas, repeticdes, fotos e feedbacks orientam os préximos Duvidas, limitacdes e mudancas de rotina sao tratadas com
passos. critério.

Vocé nao recebe apenas uma ficha. Recebe um processo.
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PARA QUEM E

Para quem quer para
treinar no escuro

A consultoria de treino atende diferentes niveis, desde que exist
dificuldades e construir consisténcia.

01
INICIANTES

Para aprender a treinar com
estrutura, seguranca e direcdo.

04
HIPERTROFIA

Treino com volume, execucdo e
progressao compativeis com o
objetivo.

02
INTERMEDIARIOS

Para quem estagnou e precisa de
progressao e ajustes.

05
ROTINA CORRIDA

Planejamento realista para o
tempo e equipamentos
disponiveis.

INDICAGAO
isp@sicagipara executar,\€omunicar

03
EMAGRECIMENTO

Musculacdo organizada para
preservar forca e massa muscular.

Thil

MAIS RESPONSABILIDADE

Acompanhamento para reduzir
improviso e aumentar constancia.

LW W W

Resultado nao exige perfeicdo. Exige direcao e repeticao bem feita.
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PASSO A PASSO

Do primeir
acompanha

Vocé entra, é avaliado, recebe um pla
com VOcCeé.

‘ CONTATO INICIAL
Vocé conta seu objetivo, rotina e disponibilidade.

0 processo evolui junto

ANAMNESE
Historico, limitagdes, sono, horarios e preferéncias.
VM VW W W WY W
AVALIACAO ONLINE
Fotos, medidas e informagdes corporais.
VW WV W W WY W
MONTAGEM DO PLANO
Treino conforme nivel, objetivo e estrutura disponivel.
VW WV WM W WY W
ENTREGA NO APLICATIVO
Séries, repeticdes, descanso, videos e observagdes.
VM WM W W W
CHECK-INS E AJUSTES

Feedbacks orientam mudancas e progressdes.

A WA W W W

O plano é individual. O acompanhamento existe para ajustar a rota.
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ANAMNESE

A anamnese guia
a estrateégia

Antes de montar qualquer treino, eu preciso entender quem é vocé. Sem contexto, o planejamento vira

chute.
DADOS GERAIS OBJETIVO PRINCIPAL
Idade, altura, peso, profissao, horarios e frequéncia possivel. Emagrecimento, hipertrofia, defini¢ao, forca, saude ou
retorno.
HISTORICO DE TREINO LESOES E LIMITACOES
Experiéncia, exercicios conhecidos, dificuldades e nivel atual. Dores, cirurgias, restricdes e movimentos que incomodam.
ESTRUTURA DISPONIVEL ADESAO E ROTINA
Academia, condominio, casa, maquinas e tempo maximo de Sono, trabalho, disciplina, ansiedade e pontos que travam o
treino. processo.

Quanto mais verdadeira for sua anamnese, mais preciso fica o planejamento.
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AVALIACAO ONLINE

®
Um ponto de partida

® o

claro e profissional
A avaliacdo ajuda a enxergar postura, proporc¢des, limitacdes e lucao. As informac
com respeito, privacidade e finalidade profissional.

FOTOS PADRONIZADAS LIMITACOES

Frente, costas e laterais com luz, disténcia e Dores e restricdes direcionam adaptacdes e
postura consistentes. cuidados.

MEDIDAS EQUIPAMENTOS

Circunferéncias e peso ajudam a O plano considera maquinas e recursos
acompanhar tendéncias. realmente disponiveis.

POSTURA PRIVACIDADE

Alinhamentos e assimetrias orientam Nenhuma imagem é publicada sem
escolhas do treino. autorizacdo expressa.

1101

Avaliar ndo é julgar. E entender o ponto de partida para construir o préximo passo.
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TREINO PERSONALIZADO

Como o trel
montado

A montagem considera objetivo, rotin

ura disponivel. O treino
nado é escolhido porque esta na moda. &

01

DIVISAO SEMANAL SELECAO DE EXERCICIOS
Organizacao dos dias e grupos musculares dentro da sua Movimentos adequados ao objetivo, nivel e equipamentos.
I W WA W W W
SERIES E REPETICOES DESCANSO E INTENSIDADE
Volume ajustado conforme foco, recuperacao e fase do Intervalos, cargas e proximidade da falha com critério.
plano. WA WA WA WA WA
/_- N
EXECUCAO E SEGURANCA PROGRESSAO
Orientacdes para treinar com eficiéncia e menor risco de \_ Carga, repeticdes, amplitude, volume e qualidade técnica.

L W W W W

Treino bom nédo é o mais dificil. E o mais bem encaixado no objetivo e na capacidade de

sustentar o processo.
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APLICATIVO

Seu treino na palma
da mao

O aplicativo organiza a parte operacional para vocé saber
exatamente o que fazer em cada sessao.

01

02

03

04

05

06

TREINOS POR DIA

Organizacdo clara de cada sessao.

VIDEOS DOS EXERCICIOS

Referéncia para entender o movimento.

SERIES, REPS E DESCANSO

Estrutura completa para executar.

OBSERVAGOES TECNICAS

Dicas de amplitude, controle e intensidade.

REGISTRO DE CARGAS

Acompanhamento da progressao.

AJUSTES CONFORME RESPOSTA

Mudangas quando algo ndo encaixa.

TREINO A

PEITO + TRICEPS

Supino reto

4x8-10 | descanso 90s ®

Supino inclinado

3x10-12 | descanso 75s ®

Crucifixo maquina

3x12-15 | descanso 60s ®

Triceps polia

4x10-12 | descanso 60s ®

APLICATIVO

O aplicativo organiza o treino. O diferencial esta na estratégia por tras.
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PROGRESSAO
O treino evolui
com voce
Progredir ndo é apenas colocar mais peso. A evolu¢do pode acontecer@e varias
execuc¢do continue sendo a prioridade.
1 ‘ ’

CARGA REPETICOES AMPLITUDE CONTROLE

Mais peso mantendo Mais reps dentro da Movimento mais Melhor ritmo,

técnica. faixa planejada. completo e controlado. estabilidade e
trajetoria.

TECNICAS DE INTENSIDADE

Rest-pause, bi-set, top set/back-off, pausas e negativas podem ser usadas quando fizer sentido para seu nivel e fase do
planejamento. Técnica ndo entra para enfeitar o treino: entra para resolver uma necessidade especifica.

W W W w
Progressao boa é aquela que melhora o estimulo sem sacrificar a qualidade da
execucao.
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ACOMPANHAMENTO

Check-ins e
ajustes

Acompanhamento ndo é mandar me
observar sinais, comparar evolucdo e
com base no que acontece na pratica.

FEEDBACK DO TREINO CHECK-IN DE EVOLUGAO

Dificuldades, dores, exercicios e Fotos, medidas, cargas e
percepgao de esforco. sensagoes.

AJUSTES DE TREINO MUDANCAS DE ROTINA

Volume, ordem, exercicios, Adaptacdo sem abandonar a

descanso e intensidade. direcao do processo.

SUPORTE PELO WHATSAPP CLAREZA DO PROXIMO PASSO

Canal para duvidas, alinhamento e Vocé sabe o que manter, corrigir e
orientacao. melhorar.

O objetivo é fazer vocé executar melhor, depender menos de motivacao e enxergar o
processo com mais consciéncia.
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O PAPEL DO ALUNO

COMPROMISSO

Direcao sem execucao

nao gera resultado

A consultoria entrega método, planejamento e acompanhamento. A transformac¢do depende da sua

participacao ativa no processo.

ENVIAR INFORMAGOES REAIS

Anamnese, fotos, medidas e feedbacks precisam ser
verdadeiros.

REGISTRAR CARGAS

Anotar o que foi feito para permitir progressao coerente.

TER PACIENCIA ESTRATEGICA

Mudanca corporal ndo € linear e exige ajustes no caminho.

EXECUTAR O TREINO

Sequir séries, repeti¢des, descanso e orientagdo técnica.

COMUNICAR DIFICULDADES

Dor, falta de equipamento e mudancas de rotina precisam
ser informadas.

/

\
MANTER CONSTANCIA
O resultado vem da repeticao bem feita por tempo Y
suficiente:

Eu te dou método, direcao e acompanhamento. A transformacao acontece quando
VOCE assume a execucao.
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DUVIDAS FREQUENTES

Perguntas
frequentes

Tire as principais duvidas antes de comecar.

QUER
COMECAR?

Nunca treinei. Posso fazer?

Sim. O planejamento respeita seu nivel atual e evolui com seguranca.
Aponte a camera para o QR Code ou
cligue no botdo abaixo para falar
comigo.

Preciso treinar em academia?

Nao obrigatoriamente. O treino pode ser adaptado ao local e aos equipamentos
disponiveis, desde que faga sentido.

Quanto tempo demora para ter resultado?

Depende do ponto de partida, rotina, sono, adesdo e consisténcia. O foco é evolugao
sustentavel.

A consultoria inclui dieta?

Nao. Esta modalidade é exclusivamente de treino. Para estratégia alimentar, existe a
consultoria completa.

Vou poder tirar davidas?

Sim. O suporte existe para duvidas, ajustes e direcionamento durante o processo. k

Instagram: @personal.igoramstalden
WhatsApp: (19) 98250-8639
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