


Com a BHRace, você pode treinar quando e onde quiser com a 
orientação de um profissional especialista em performance.

Este programa é direcionado para instituições que valorizam a saúde 
dos seus colaboradores promovendo qualidade de vida através do 

incentivo à prática de exercício físico e hábitos saudáveis.



M
o

d
a
li

d
a
d

e
s
 d

e
 t

re
in

a
m

e
n

to

Sessões de treino explicadas por vídeos didáticos.
Flexibilidade para treinar onde e quando quiser.
Prevenção de lesão e ganho de força.
Exercícios com peso corporal ou equipamentos.
Acesso a todos os treinos através do app BHRace.
Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolução.

Treinos específicos para MTB ou Speed.
Planilha de treino integrada ao aplicativo Strava e a diversos relógios.
Possibilidade de treinos na rua, em trilhas ou como rolo.
Controle de intensidade considerando a cadência do ciclista.
Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolução.

Melhore a técnica do seu nado Crawl.
Exercícios educativos específicos para natação explicados por vídeos.
Treino para piscina ou águas abertas.
Treinamento inclusivo e individualizado, para iniciantes e experientes.
Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolução.

Treine onde e quando quiser com orientação de um profissional
Planilha de treino integrada ao aplicativo Strava e a diversos relógios.
Realização de testes físicos para mensurar sua capacidade aeróbica.
Possibilidade de treinos na rua ou em esteira.
Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolução.
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Orientação técnica de profissionais de
educação física especializados.

Planilha de exercícios prescrita conforme
sua condição física e seus objetivos, de
maneira individualizada.

Contato recorrente entre atleta e
treinador para maior alinhamento das
atividades e análise dos treinos

Participantes do programa têm direito a:

Acesso aos treinos de apoio presenciais
com hidratação, equipamentos para
realização de exercícios e guarda-volumes.

Apoio para participação em eventos de
corrida promovidos pela BHRace.

Aplicativo e plataforma de treinos
exclusivos para maior facilidade em sua
rotina de treinos.



TECNOLOGIA EM SEUS TREINOS

Plataforma de treino e aplicativo próprios vinculados 
aos principais relógios e apps de treino.



Cadastro na plataforma
de treinos BHRace

Entrevista individual 
com treinador

Avaliação física 
individualizada

Acompanhamento do 
treinador e realização 

dos treinos

Acesso a planilha de 
treinamento

INICIANDO O PROGRAMA
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Acesse bhrace.com.br e realize o seu cadastro agora mesmo.

Ou então, envie um email para bhrace@bhrace.com.br que criamos o seu cadastro para você.

Valor: R$110/mês descontado em folha.

https://www.bhrace.com.br/
mailto:bhrace@bhrace.com.br


Conheça mais sobre a 
BHRace em nossas redes 
sociais, ou acesse nosso site.

www.bhrace.com.br

https://www.bhrace.com.br/blog/
https://www.instagram.com/bhrace/
https://pt-br.facebook.com/BHRace/
https://www.bhrace.com.br/
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