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Descricao do Grupo
de Emgrecimento
Online

Objetivos do Grupo

Objetivo do Grupo de Emagrecimento: Transforme-se e Brilhe!

Nosso grupo tem o proposito de apoiar, motivar e guiar todos
os membros em suas jornadas de emagrecimento, rumo a uma
vida mais saudavel e feliz. Aqui estao nossos principais
objetivos:

e Motivar e Encorajar: Inspirar uns aos outros a manter o
foco, mesmo nos momentos desafiadores, cultivando uma
mentalidade positiva e resiliente.

e« Compartilhar Experiéncias: Oferecer um espaco seguro
para compartilhar desafios, sucessos, dicas e estrategias
que possam beneficiar a todos.

« Promover a Sadude Integral: Encorajar habitos
alimentares saudaveis, atividades fisicas regulares e
praticas de autocuidado para uma saude fisica e mental
equilibrada.

e Estabelecer Metas Readlistas: Ajudar cada membro a
definir metas alcancaveis e acompanhar seu progresso ao
longo do tempo.

e Fomentar a Unido: Criar uma comunidade unida, onde
todos se apoiam mutuamente, celebrando cada passo em
direcdo aos objetivos individuais e coletivos.

Juntos, vamos alcancar nossas metas de emagrecimento de
maneira sustentavel e celebrar cada conquista ao longo dessa
jornada de transformacado.
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Descricao do Grupo
de Emgrecimento
Online

Diretrizes do Grupo

e Respeito e Empatia: Trate todos os membros com
respeito, compreensao e empatia. Opinioes e experiencias
pessoais devem ser compartilhadas de maneira construtiva
e positiva.
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« Confidencialidade: Mantenha a privacidade e
confidencialidade das informacoes compartilhadas pelos
membros do grupo. O que é discutido no grupo, fica no

grupo.

e Participacao Ativa: Encorajamos a participacdo ativa de
todos os membros. Compartilhe suas metas, desafios e
conquistas para que possamos apoid-lo da melhor maneira
possivel.

e Orientacao Profissional: Lembre-se de que este grupo
tera as orientacoes de profissionais de saude. Instruindo
sempre a tomar decisoes relacionadas a sua saude.

 Promocao de Habitos Saudaveis: Evite promover dietas
extremamente restritivas, pilulas para emagrecimento ou
métodos ndo seguros. Incentive habitos alimentares
equilibrados e exercicios fisicos adequados.




Descricao do Grupo
de Emgrecimento
Online

Diretrizes do Grupo

» Resolug¢ao Pacifica de Conflitos: Em caso de
desentendimentos, mantenha a calma e busque resolver os
problemas de forma respeitosa e construtiva, sem ataques
pessoais.

» Respeito as Diferencas: Valorize a diversidade e respeite
as diferencas de opinioes, culturas, crencas e experiéncias
dos membros.

 Feedback Construtivo: Dé feedback de forma construtiva
e encorajadora, visando ajudar o progresso de cada
membro.

e Autenticidade: Seja verdadeiro e auténtico nas suas
interacoes, compartilhando suas histérias de forma honesta
e inspiradora.

« Cumprimento das Regras da Plataforma: Esteja ciente e
respeite as regras da plataforma ou rede social onde o
grupo esta hospedado.

Ao seguir essas diretrizes, criamos um espaco seguro e
acolhedor para todos, onde podemos trabalhar juntos em
direcao a nossas metas de emagrecimento de forma positiva e
produtiva.
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Avaliacao Individualizada

Na avaliacao fisica em nosso grupo de emagrecimento online, os
participantes compartilham dados como peso, altura, medidas
corporais e historico de saude com a Nutricionista de maneira
privada (primeira consulta). Utilizando ferramentas virtuais,
orientamos sobre a execucado de exercicios e alimentacado.
Atraves dessas informacoes e do acompanhamento dos
progressos, personalizamos planos de treino e nutricao. Nosso
foco e adaptar estrategias para que cada membro alcance seus
objetivos de emagrecimento de forma eficaz e seguraq,
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promovendo uma transformacado positiva em suas vidas. Juntos,
trabalhamos para uma saude melhor e uma jornada de
emagrecimento bem-sucedidal

Valores

Para garantir uma adesado facil e acessivel, oferecemos opcoes
de pagamento para o nosso grupo de emagrecimento. Vocé
pode escolher a modalidade que melhor se adequa as suas
preferéncias:

Mensalidade Fixa:

e Opte por um pagamento mensal fixo igual a um "Netflix",
proporcionando estabilidade financeira ao longo da sua
jornada de emagrecimento.

Pagamento Parcelado:

e Pague o pacote completo de uma vez ou em parcelas que
cabem no seu bolso e desfrute o programa inteiro cheio de
beneficios, incluindo acesso continuo ao grupo e contetdo
exclusivo.




O QUE OFERECEMOS NO
GRUPO DE
EMAGRECIMENTO

ZZPlano Alimentar Online Personalizado: Para entregar o
planejamento alimentar individualizado, utilizamos o software
Nutrium. Por ele terd acesso nao somente ao plano alimentar,
mas também a lista de compras, orientacoes sobre treinos,
ingestdo de agua diariamente, flexibilidade no seu cardapio,
medidas corporais entre outras funcoes. Nao perca essa
oportunidade. Receba plano alimentar adaptados ao seu
nivel e metas, tudo do conforto da sua casa.

Z20rientacdo Nutricional Especializada: Nutricionista
experiente oferecerdo orientacoes alimentares e dicas para
uma dieta equilibrada.

Lot

" Dicas de Treinos: Adequados ao seu ritmo e metas.

sZMonitoramento da Alimentacdo: Pelo mesmo app
Nutrium, vocé poderad colocar suas refeicoes diariamente de
modo que possa compara-las e ver a sua evolucao de perto,
e por meio do chat Nutrium poderemos trocar duvidas e
conquistas juntos diariamente!

2Comunidade Empoderada: Faca parte de uma comunidade
unida que compartilha desafios, vitorias e se apoia
mutuamente.

Sessoes de Mentoria Ao Vivo: Participe de sessoes ao vivo

com especialistas em emagrecimento para esclarecer suas
duvidas.



O QUE OFERECEMOS NO
GRUPO DE
EMAGRECIMENTO

. EBiblioteca Digital: Um diferencial para ter um
emagrecimento saudavel e duradouro é necessario ir alem
do comprometimento. Informacoes de qualidade e voltados
para a sua individualidade estarao na sua biblioteca digital,
onde encontrara dezenas de materiais como ebooks, aulas e
outros, para desfrutar quando quiser e de modo Vitalicio!!

e  Suporte 24h: Sempre prezamos pelo contato préximo
como paciente em todo o processo, tirando duvidas,
ajustando o planejamento de acordo com a rotina do
paciente, como tambem, a busca por uma melhor relacao
entre paciente e profissional.

Por Que Escolher Nosso Grupo:

» Resultados Duradouros: Nosso foco € ajuda-lo a alcancar e
manter seus objetivos de forma sustentavel.

» Nosso programa tem a dura¢ao de 6 meses de
tratamento, sendo incluidos as reunioes mensais em
grupo, como tambem 1 consulta individual por més para
ver o progresso atingido durante o processo.

e Motivacao Constante: Mantenha-se motivado com nosso
apoio continuo e historias inspiradoras de sucesso.

» Flexibilidade de Hordrios: Ajuste os treinos e interacoes de
acordo com sua agenda.

e Pronto para transformar sua vida e atingir um novo patamar
de bem-estar?



Cronograma do
Grupo de
Emagrecimento

Semana 1: Sessao de Introducao e
Avaliacao Inicial

e Dial:

e Encontro Inicial Individual:

e Boas-vindas ao grupo, apresentacado
dos membros.

o Objetivos e expectativas.

o Apresentacao do organizador do
grupo.

e Avadliacao Inicial:

e« Pesagem e medicao das
circunferencias corporais.

e Discussao sobre os registros
alimentares dos participantes.

e Duvidas e recados.
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Cronograma do
Grupo de
Emagrecimento

Semana 2: Nutricao e Plano Alimentar
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e Dial:

e Palestra Ao vivo/gravada sobre
Nutricao:

e« Fundamentos da alimentacao
saudavel.

e Exploracao de macronutrientes e
micronutrientes.

e Discussao e Planejamento Alimentar:

e Revisao dos registros alimentares.

e Planejamento de refeicoes saudaveis
em grupo.

e Estabelecimento de metas alimentares

individuais.




Cronograma do
Grupo de
Emagrecimento

Semana 3: Atividade Fisica e
Exercicios

e Dia l:
e Aula de Atividade Fisica no
Emagrecimento

o Exercicios adequados para pessoas
que estdo comecando ou retomando a
pratica.

e Demonstracao de exercicios basicos.

o« Compromisso de Atividade Fisica:

e Estabelecimento de metas de
atividade fisica semanal para os
participantes.
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Cronograma do
Grupo de
Emagrecimento

Semana 4: Gerenciamento de Estresse
e Bem-Estar Mental
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e Dia l:
e Sessao de Mindfulness e
Relaxamento:

e Tecnicas de relaxamento e meditacao.

e Discussao sobre a importancia do
equilibrio mental durante o processo
de perda de peso.

o Compartilhamento de Estratégias:

e Os participantes compartilham formas
de lidar com o estresse sem recorrer &
comida.

Seja protagonista da sua propria jornada de
emagrecimento, estrelando o espetdaculo da saude
e bem-estar! E hora de subir ao palco e conquistar

a melhor versao de si mesmo!




@NUTRIIESSICA_CHRISTY
e Ficou com alguma

duvida?
Me chame nas redes f

sociais! ©

Informacoes!!

Faca a diferenca e entre agora mesmo no
grupo marcando um horario comigo.

www.onlinechristy.com /

N\


https://instagram.com/nutri.jessica_christy?igshid=OGQ5ZDc2ODk2ZA==
https://www.facebook.com/profile.php?id=100089960163657&mibextid=ZbWKwL
https://www.onlinechristy.com/
https://www.onlinechristy.com/
https://www.onlinechristy.com/general-7
https://www.onlinechristy.com/general-7

