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SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

o Whey protein com dgua ou leite (30g de proteina)
o
Z
'&J o Creatina (5g)
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& Observacoes Importantes:
o BCAA (5g)
e Dieta Equilibrada: Esses
o Pre-workout (opcional, dependendo da tolerancia a cafeina) SUplementOS devem
complementar uma dieta
) SEG TER QUA QU S equilibrada rica em nutrientes.
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< hidratado durante todo o dia.
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o BCAA (5g) em dgua para ajudar na recuperagéo muscular

e Consultoria Profissional: E

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM sempre recomendavel consultar
um nutricionista ou especialista
o Whey protein com dgua ou leite (30g de proteina) antes de InICIaI’ qualquer plano

de suplementacdo, para garantir
o Dextrose ou maltodextrina (20-30g) para reposicdo de glicogénio que ele S€ aJUSte as suas
necessidades pessoais e de
saude.

POS-TREINO

o Creatina (59)

Esses planos sao sugestoes gerais
o Glutamina (5g) e podem precisar de ajustes com
base em fatores individuais como
peso, altura, metabolismo e
intensidade dos treinos.

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

o Multivitaminico pela manha

o Omega-3 (1-29)
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o Caseina antes de dormir para liberagdo lenta de proteina

Todos os direitos reservados. Este contetido nédio pode ser reproduzido ou distribuido sem permisscio expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)
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SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

o Cafeina (opcional, dependendo da toleréncia)
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& Observagoes Importantes:
E o BCAA (59) para evitar catabolismo muscular
e Dieta Equilibrada: Esses
! _ _ suplementos devem
o L-Carnitina (1-29) para ajudar na queima de gordura .
complementar uma dieta

equilibrada rica em nutrientes.
¥ SAB DOM

e Hidratacao: Mantenha-se
hidratado durante todo o dia.

o Consultoria Profissional: E
sempre recomendavel consultar

skc TER qua qui  se/EEEEEEEES um_nutricionista ou especialista
antes de iniciar qualquer plano
o Whey protein com dgua ou leite (20-30g|de proteina) de Sup|emeﬂta§50, para garant|r

gque ele se ajuste as suas
necessidades pessoais e de
saude.
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o Glutomina (5g) para recuperagdo

SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

Esses planos sao sugestoes gerais
e podem precisar de ajustes com
base em fatores individuais como
peso, altura, metabolismo e
intensidade dos treinos.

o Multivitaminico pela manha

o Omego-3 (1-29)
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o Chd verde ou suplemento de chd verde para ajudar no metabolismo

Todos os direitos reservados. Este contetido nédio pode ser reproduzido ou distribuido sem permisscio expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)



