PROGRAMA DE
ATIVIDADE FISICA




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

Este programa e direcionado para instituicdes que valorizam a saude
dos seus colaboradores promovendo qualidade de vida através do
incentivo a pratica de exercicio fisico e habitos saudaveis.




REFORCO MUSCULAR

SessOes de treino explicadas por videos didaticos.
Flexibilidade para treinar onde e quando quiser.

Prevencao de lesao e ganho de forga.

Exercicios com peso corporal ou equipamentos.

Acesso a todos os treinos através do app BHRace.

Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolucao.

CORRIDA E CAMINHADA

O Treine onde e quando quiser com orientacdo de um profissional
Planilha de treino integrada ao aplicativo Strava e a diversos reldgios.
Realizacdo de testes fisicos para mensurar sua capacidade aerdbica.
Possibilidade de treinos na rua ou em esteira.

Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolucao.

NATACAO

Melhore a técnica do seu nado Crawl.

Exercicios educativos especificos para natacao explicados por videos.
Treino para piscina ou aguas abertas. O
Treinamento inclusivo e individualizado, para iniciantes e experientes.

Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolucao.

Modalidades de treinamento

CICLISMO

Treinos especificos para MTB ou Speed.

O Planilha de treino integrada ao aplicativo Strava e a diversos reldgios
Possibilidade de treinos na rua, em trilhas ou como rolo.
O O Controle de intensidade considerando a cadéncia do ciclista.

Ajustes semanais dos treinos de acordo com a sua evolucao.




Orientacao técnica de profissionais de
educacao fisica especializados.

Planilha de exercicios prescrita conforme
sua condicao fisica e seus objetivos, de
maneira individualizada.

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

Participantes do programa tem direito a:

Acesso aos treinos de apoio presenciais
com hidratacao, equipamentos para
realizacao de exercicios e guarda-volumes.

Apoio para participacao 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
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Isabella Rodrigues Vianna Fornaciari

~ Treinorealizade  Feedback visuslizado pelo treinador

Data: Tergs, 05 de Julho de 2022

[ §

e
/ \

( ENTRAR )

BN /

Feedback do treino w

Sim Inclinagcdo de 6% na esteira
com velocidade de 15km/h.
Dor no joelho esquerdo desde
o dia anterior,mas sem saber
se foi devido ao treino de
quarta, ao tombo de sdbado
ou ao desgaste e cansago da
mudanca.

Termos de servigo

Politica de privacidade
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Extensio de joslhos no () a3x3+8+3 (8reps. unilateral + Breps unilateral + Pausa 40 Vidio < Abdoiminal tesoars
aparelho dreps bilatersl] N
Leg Press 43° no aparslho (®)  3x12 reps. + 107 isometriz Pausz &0 @ @ @ ©\D @
Informacées Mensagens Informacgoes Feedback Mensagens
Abdominal tesours (* 3wz Pausa 30" 7
Abdominal infra bike (®) 3x20 reps. cada lado Pauzza 43 CO> MEU TRE[NO:' Q CO> Q
Core mao na pé invertido (®) 3x10 reps cedalado Pauszz 43"
Agachemento + Joslhads {(*)  3x10 repe. cada lado Pausa 30
Suping reto com halteres (#) 415 repetigbes Pausa 60" - Duragso: 17
SxCENTrics
Puxadz 3berta noaparslho {(*)  4wl5 repetigdes Pausa &0° - Duragsa: 1
sxcEntrics . . . 7 . .
st onrat ® eizrepe cute Plataforma de treino e aplicativo proprios vinculados
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INICIANDO O PROGRAMA
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Cadastro na plataforma Entrevista individual Avaliacao fisica
de treinos BHRace com treinador individualizada

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

A

Acesso a planilha de
treinamento

Acompanhamento do
treinador e realizacao
dos treinos

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

Valor: RS110/més descontado em folha.



https://www.bhrace.com.br/
mailto:bhrace@bhrace.com.br
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Conheca mais sobre a
BHRace em nossas redes
sociais, ou acesse nosso site.

www.bhrace.com.br e f ©



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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