POR: @PROF.SERGIOPACIFICO

EV CONSEGVI VOCE TAMBEM
CONSEGVE

PREPARE-SE PARA SABER TUDO O QUE AS REDES
SOCIAIS NAO MOSTRAM.

SAO MAIS DE 13 ANOS DE EXPERIENCIA EXPRESSA EM ALGUMAS

PAGINAS, COM UM CONTEUDO RELEVANTE QUE VAI TE AJUDAR A

DAR A VOLTA POR CIMA.



https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/

POR: @PROF.SERGIOPACIFICO

VOV REPASSAR AAVI 6 QVE FALO

DIARIAMENTE PARA MEVS ALVNOS,

COM BASTANTE ILVSTRACAO E VMA
ESCRITA BEM SIMPLES PARA TE

LEVAR A VMA NOVA VIDA FITNESS.



https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
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PRIMEIRO VOV TE MOSTRAR PORAVE
NUNCA CONSEGVIV SER FITNESS E VOCE
DIZ SIM OV NAO PARA CADA ITEM.

)- NAO CONSEGVE SER CONSTSTENTE.
( )SIM ( ) NAO

2- SEV OBTETIVO NAO TEM VALOR, POR
TSSO UMA PIZZA COM OS AMIGOS VALE
MATS DO QUE UM ESFOREO DIARIO PARA
FAZER EXERCICIOS.
( )SIM ( ) NAO



https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
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- NUNCA FEZ UMA AVALIACAO FISICA,
NAO ENTENDE PORAVE NAO DEVE FICAR
CONSIDERANDS SO A ABALANCA, FAZ
DIETAS, MAS VIVE PTSANDO NA TACA?
( )SIM ( ) WNAO

¢- QUER FAZER SEMPRE DO SEV JEITO,
PESQUISA NA INTERNET OV COPIA & AVE A
AMIGO(A) FAZ?
( )SIM ( ) NAO



https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
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$— VIVE SE SABOTANDO, QUALAVER COISA
VIRA MOTIVO PARA FALTAR AOS TREINOS
OV COMER ERRADO.
( )sIm ( ) NAS

6- A CULPA E SEMPRE DOS OUTROS,
PORAVE FULANO OFERECEV, PORAVE NAO
TINHA COMO NAO TR NA FESTA, PORAVE EV
MERECO!

( )SIM ( ) NAO



https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
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SE VOCE TEVE NO MINIMO S RESPOSTAS
SIM, ESTA NA HORA DE COMECAR E TENHO
CERTEZA AVE PODEREI TE ATUDAR. CASO
SUAS RESPOSTAS FORAM NA MAIORIA NAO,
CONTINVE LENDO, TENHO CERTEZA AVE
TUDO PODE MUDAR E CONSEGVIRA
RESULTADOS AINDA MELHORES.
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ALOGUMA SEMELHANCA?

DAQVI PRA FRENTE VOV TE ENSINAR COMO
LIDAR COM ALGUYMAS COISAS DO DIA A
DIA.

PSIV! SE LIGA, PORAVE SO VAT FUNCIONAR
SE VOCE COLOCAR EM PRATICA, SAO $
FERRAMENTAS FUNDAMENTATS PARA
GERAR O RESULTADO QVE VOCE TANTO
SONMHA,

SE VOCE CLICAR NO LINK VAI TE LEVAR
PARA O VIDEO ONDE EV EXPLICO MELHOR
CADA UMA DELAS.


https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
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)-ENTENDA SEV OBIETIVO.

TVDO COMECA COM A DEFINI;A'O DO OBIETIVO RESPOMNDENDO 3
PERGVUNTAS BASICAS. 06 QUE EV QUERS? PORAVE EV QVEROS? E
EM QUANTO TEMPO PRETENDO ATINGIR ESSE RESVLTADO?
DESETO + RELEVANCIA + TEMPO = RESULTADO

PARECE PERGUNTAS BOBAS, MAS FAZEM MVUITA DIFERENCA
QUANDO VOCE TEM ESSAS RESPOSTAS CLARAS EM SUA MENTE.
SE TORNA MVUITO MATS FACIL CRIAR UM PLANO DE A;AVO,
DIMINVINDO SVAS FRSVTI QA§555‘ E EQVILIBRANDO SVA ROTINA.
A PARTIR DESSAS RESPOSTAS CONSEGVIMOS FRAGMENTAR SEV
OBIETIVO DENTRO DE VMA PEQIODIZAQAVO ALIMENTAR E DE
TREING, COM SVBOBIETIVOS QVE NA SOMA GERARA SEV TAO
ESPERADO RESVLTADO.

CLTAVE AQVI E ASSITA O VIDEO. o



https://youtu.be/tRMikek42gs
https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
https://youtu.be/tRMikek42gs
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2-ORGANIZE SVA ROTINA.

PRONTO, AGORA QVE TA SABE O QUE QUER PRECISA AGIR, POIS
NAG ESPERE POR UM PO MAGICO OV UMA VARINHA DE CONDAO.
DESETO + ACAO = RESULTADO
EXTSTEM VARIAS POSSTBILIDADES HOTE EM DIA, ACADEMIAS,
PARAVES, BOX DE TREINAMENTO FUNCIONAL, GINASTICA TODAS
SAO BENEFICAS, ESCOLHA A QUE MATS TE AGRADA, O
IMPORTANTE E SE MOVIMENTAR.

PARA CONSEGVIR ORGANIZAR SVA ROTINA PESQUISE SOBRE A
ACADEMIA QUVE PRETENDE FREAQVENTAR, SE TEM
ESTACIONAMENTO, PONTO DE BNIBUS OV BICLETARIO, SE TEM
DUCHAS E HORARIOS DE FUNCIONAMENTO. COM ESSAS
INFORMACBES NAO TERA SURPRESAS AO REORGANIZAR SUA
ROTINA.

CLTAVE AQVI E ASSITA O VIDEO. o



https://youtu.be/kmoua_yMMJg
https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
https://youtu.be/kmoua_yMMJg
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3-ORGANIZE SEV PLANG ALIMENTAR.
SIM, COM CERTEZA EV INDICO ACOMPANHAMENTO
NVUTRICIONAL, MAS DE NADA VAT ADIANTAR SE NAO HOVVER
ORGANIZACAO.
NVTRICAO + ORGANIZACAOL = RESULTADO

A ORGANIZACAS DO PLANETAMENTOS ALIMENTAR E ESSENCIAL

PARA OBTENCAO DO RESULTADO. VOCE PRECTSA TER UMA VISAS

AMPLA DE TUDO O QVE PRECISA CONSUMIR, DA SUA ROTINA, E
DAS POSSTBILIDADES DE ALTERACAS DO SEV CARDAPIO,

NO VIDES EXPLICO COMO E POSSIVEL MANTER TUDO TSSO
ORGANIZADO.

CLTAVE AQVI E ASSITA O VIDEO. o



https://youtu.be/Y2qnNr0fK54
https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
https://youtu.be/Y2qnNr0fK54
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V- FIRME COMPROMISSO E ACEITE ATVDA
E PRECISO ESTAR CLARO DE QUE PRECTSAMOS DE ATUDA PARA
CONQUISTAR NOVOS RESULTADOS.
COMPROMISSO + APOIO = RESULTADO
ESSA E UMA FERRAMENTA EXTRAORDINARIA QUE PRECISA SER
APLICADA EM 3 PASSOS.

) - IDENTIFIQVE AS PESSOAS QAVE PODEM TE AJVDAR.
2 - DETERMINE COMO ELAS PODERAS TE ATVUDAR

3 - PECA ATUDA E SETA CLARO POR QUANTO TEMPO
PRECISARA E QUAL A RECOPENSA ELE(A) TERA.

CLTAVE AQVI E ASSITA O VIDEO. o



https://youtu.be/Q1SL_O9CPWg
https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
https://youtu.be/Q1SL_O9CPWg
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S- ASSUMA AS REPONSABILIDADES
AGORA SO DEPENDE DE VOCE.

RESPONSABILIDADE + CONSTSTENCIA = RESULTADO
AVTORRESPONSABILIDADE

) - NAO CRITICAR AS PESSOAS
2 - NAO RECLAMAR DAS STTVACOES

3 - NAO BUSCAR CULPADOS

¥ - NAO SE FAZER DE VITMA

$ - NAO JTVUSTIFICAR SEVS ERROS
6 - NAO JTULGAR AS PESSOAS
ENTENDA COMO APLICAR CADA VMA DESSAS
LETS NA BUSCA DE RESULTADO

CLTAVE AQVI E ASSITA O VIDEO. o



https://youtu.be/Rqa8YrPnOXs
https://www.instagram.com/prof.sergiopacifico/
https://youtu.be/Rqa8YrPnOXs
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VSAMNDO TODAS ESSAS FERRAMENTAS A SEV
FAVOR OBTERA GRANDES RESULTADOS
CONHECTMENTO + ACAO = RESULTADO
COMPARTILHEI CONTIGO VARIAS FERRAMENTAS QUE VSO NG
DIA A DIA COM MEVS ALVNOS. ATRAVES DELAS CONSEGVIMOS
EXTRAIR 065 MELHORES RESULTADOS, DIMINVINDS A
AVTOSSABOTAGEM E AUMENTANDS A PERFORMANCE FISICA
E ORGANIZACIONAL.

SEGUINDO ESSES PASSOS E COM ATUDA DE PROFISSIONATS
QUALIFICADOS CONSEGVIRA OBTER 05 MELHORES

RESULTADOS, ASSIM COMO MEVS ALVNGS.

CLIQVE NESSE LINK E ME CHAME AGORA NO
WHATS PARA COMECAR O QAVANTO ANTES.

POR: @ PROF.SERGIOPACIFICO
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