Instalando o app
Nutricao de Elite

1(_) Instale nosso
app

INSTALE NOSSO APP “NUTRICAO DE
ELITE”:

I0S

ANDROID

PREENCHA SEUS DADOS DE PESO, IDADE E ALTURA

Nutri¢do de Elite i

\ FitLab
Designed for iPhone
Free - Offers In-App Purchases


https://encurtador.com.br/2tGdA
https://encurtador.com.br/a66ex

Entendendo
suas metas

NOSSA EQUIPE IRA AJUSTAR
DIRETO NO SEU APP “NUTRICAO
DE ELITE” A META IDEAL PARA
VOCE (CALORIAS E
MACRONUTRIENTES).

Suas metas aparecerao na tela do app

Cligue aqui para assistir

———

Junho

Meta de carboidratos
139g/dia B
I\/Ieta de proteinas

\/' 143g/dia
Meta de calorias \/

1500 dia

Var Progresso

Meta de gorduras
42g/dia

No grupo de Whatsapp vocé recebera todas informacdes de instalacdo e uso do app.

Essa tabela mostra nimeros simbdlicos, como exemplo. Cada individuo tera a sua configuragdo. SQ#"
v


https://drive.google.com/file/d/1eHVNwN0Wtx6P3olR_CYxMxQ9wO7YIklw/view?usp=sharing

Acessando seu
cardapio

SEU CARDAPIO APARECERA DENTRO DO
SEU APLICATIVO.

VOCE PODE OPTAR POR SEGUIR O
CARDAPIO (RECOMENDADO) OU
CONSUMIR OUTROS ITENS, MAS

SEMPRE MANTENDO AS SUAS METAS




Orientacoes do
programa

Z Q utilize os
materiais

UTILIZE O APP PARA CONTROLAR OS ITENS
REALIZADOS DO DIA, COMO INGESTAO DE LIQUIDOS,
PROGRAMACOES METABOLICAS E ATIVIDADE FISICA;

1655 1655

120g 12049

Gordura




Adicionando
atividades no

app

AS ATIVIDADES QUE APARECERAO NA SUA ROTINA DO
APP DEVEM SER INCLUIDAS POR VOCE. E UMA
MANEIRA DE LEMBRAR TODOS OS DIAS DOS PASSOS DA
REPROGRAMACAO METABOLICA

Nesse campo vocé ira adicionar as
atividades do programa, que
servirdo como um lembrete. Vocé
pode adicionar outros itens de

rotina que quiser também.

Principais itens de reprogramacao:
@ Ingestdo de liquidos
@ Atividade fisica
@ Janela matinal (ao acordar)

@ Jejum (apos jantar)



Registrando o
consumo de
liquidos no app

NO APP VOCE TERA COMO REGISTRAR OS

COPOS DE AGUA INGERIDOS, ASSIM O SEU

CONTROLE FICARA MAIS FACIL AO LONGO
DO DIA

No campo de hidratacdo, vocé
podera acrescentar as quantidades

Dead Lift + Barn Dia
consumidas de agua e

\ SEU CARDAPIO
itagao I

Ta na hora do jantar!

O App gera automaticamente a
quantidade de agua diaria, mas W Adicione sua refeigia
nesse projeto vocé ira consumir "

uma quantidade maior (cerca de 3
litros). Mesmo que ele gere uma
quantidade menor, vocé pode
acrescentar o quanto quiser no

consumo.




Registrando
suas refeicoes

no app

TODAS AS SUAS REFEICOES DEVEM SER
REGISTRADAS, POIS VOCE DEVERA SE
MANTER NA META ESTIPULADA NO SEU
CARDAPIO

META DE CALORIAS, CARBOIDRATOS,
PROTEINAS E GORDURAS

Cadastrar Refeicdo

Vocé podera registrar manualmente
suas refei¢cdes, ou entdo, utilizando
a lA através de uma foto.

Clique abaixo e assista os videos

tutoriais de como lancar uma
refeicdo. @

Tutorial App Adicona sua efegao


https://drive.google.com/file/d/1t-n9l0Eotd2_MykC3sPuM99vUaepDJog/view?usp=sharing

Acessando as
atividades
fisicas no app

OS TREINOS DE ATIVIDADE FISICA QUE
SERAO LIBERADOS NO PROGRAMA,
FICARAO DISPONIVEIS DENTRO DO

APP.
TODOS OS DIAS SERA LIBERADO UM
TREINO NOVO.
| o m
Os treinos ficarao
disponiveis na aba .
de conteudos '
exclusivos

Detalhes Testante Meta
Calorias 240 1560
Gordura 529 41g
Conteddos exclusivos - Ver todos
* Dead Lift + Bom Dia e

=
—

Nao se esqueca de fazer os
aquecimentos pré treino
enviados no grupo de whatsapp.




Feed e receitas

NOSSO APLICATIVO POSSUI UM FEED ONDE OS
PARTICIPANTES PODEM INTERAGIR COM
RECEITAS, DUVIDAS, FOTOS...

E IMPORTANTE MANTER O CONTATO COM
OUTRAS PESSOAS NO MESMO OBJETIVO QUE O
SEU!

NO APP VOCE TAMBEM TERA RECEITAS
EXCLUSIVAS E DELICIOSAS PARA SEREM
ENCAIXADAS NA SUA ROTINA. SO FIQUE ATENTA
AOS ITENS QUE ESTARAO RESTRITOS NA SUA
DIETA.

Conheca melhor



https://drive.google.com/file/d/1px-T4TOwLwVNAh72d1yv3eMOzUIbsk1-/view?usp=sharing

