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Programa de Emagrecimento Dieta para a Vida

Para quem é o programa Dieta para a Vida?

E para mulheres que querem emagrecer 10 kg, resgatar o amor-préprio e o
confrolo sob a sua vida, reorganizarem a sua alimentacdo e ficarem mais
motivadas e focadas ao longo de todo o processo.

E um programa completo onde trabalhamos e aprofundamos os 5 niveis da
mudanga: nivel fisico, mental, emocional, energético e espiritual para garantir
gue vamos a “raiz” do problema e ndo resolvemos sé o que estd a superficie™.

Como funcionam as sessoes?

O programa tem a duracdo total de 5 meses, incluindo, 10 sessoes (duracdo
1h30), com uma periodicidade semanal inicial e as Ultimas 3 ou 4 sessdes serdo
mais espacadas.

As sessoes podem ser online através da plataforma zoom que nos permite falar
por videoconferéncia ou presenciais no consultério Mente Soma, em Vila Nova
de Gaia.

Neste momento as sessdes podem ser agendadas 3% e 4% (dia todo) ou 5¢
manha.

Que abordagens sao utilizadas neste programa de emagrecimento?

- Reeducacgdo alimentar: Receberds orientacdes alimentares para perda de
peso (05-1 kg /semana); conseguiras calcular as tuas necessidades energéticas
e a partir dai ajustar as quantidades de cada um dos alimentos no teu dia a diag;
Conseguirds perceber quais € que sdo as melhores combinacdes de alimentos
para ficares com mais saciedade, melhorares a tua digestdo, intestino e energia
através de uma alimentacdo cuidada, sauddvel, variada e equilibrada sem
restricdes demasiado excessivas;

- Entrega do Kit Plan2befit: Compilacdo de materiais que ajudam a planear e
organizar as refeicoes (E-book com 55 Receitas desde lanches, pratos principais
a sobremesas; Lista de compras pré-feita, Esquema para planear as ementas
semanais; Exemplo de ementas para 31 dias);

- Rotulagem Alimentar: Receberds orientacdes para conseguires ler os rotulos
de forma simples e eficaz para que em qualquer momento consigas entender
se aquele produto alimentar € ou ndo sauddvel e indicado para o teu objetivo.

- Exercicios de coaching: O processo de coaching é baseado num didlogo
produtivo e significativo entre coach e coachee, onde se utilizam perguntas
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poderosas, técnicas e exercicios especificos, com o objetivo de apoiar e
orientar o coachee a desenvolver o seu verdadeiro potencial, atingir os seus
objetivos e promover mudangas importantes na sua vida. Fica com muita mais
consciéncia dos pensamentos e acdes que prejudicam o emagrecimento e
mais focada em ultrapassar os medos, barreiras e obstdculos que podem surgir
a0 longo do processo.

- Meditagoes Detox emocional: Inclui meditacdes para mergulhares dentro de
ti e conectares-te com a tua esséncia e descobrires as respostas que ja estdo
dentro de ti. Estas meditacdes vao elevar a tua vibracdo e serdo disponibilizadas
ao longo dos 5 meses consoante o momento que estds a vivenciar.

- Florais de anura: Ao longo do teu processo posso recomendar algum floral da
anura para te auxiliar na tfransformacdo que estds a vivenciar.

Os florais atuam a nivel energético e promovem mudancas e fomadas de
consciéncia inconscientes e graduais despertando o melhor de cada pessoa. A
toma destes florais € opcional e o valor de cada floral estard incluido no
programa.

V& aqui mais informacodes sobre os florais de anura:
https://loja.caminhosdeanura.com/os-florais-de-anura/

- Estratégias de gamificagdo e entrega de presentes: Ao longo do programa vou
te propor alguns desafios para ganhares pontos e poderes trocar por alguns
brindes especiais. Isso aumentard a tua motivacdo, foco e empenho na
mudanca dos hdbitos alimentares ao longo dos proximos meses.

- Acompanhamento préoximo: Para além das sessdes, hd um acompanhamento
préoximo entre sessdes, com disponibilidade para tirar duvidas, dar dicas e apoio
motivacional por whatsapp ou e-mail.

Como serdo entregues todos estes conteUdos mais tedéricos?
Para além das 10 sessdes comigo terds acesso a uma plataforma online, durante
2 anos, com algumas aulas gravadas e materiais complementares.

Quais s@o os resultados previstos no final do processo?

- Perda de peso enfre 6-10 kg;

- Comer com prazer e com consciéncia. A partfilha de receitas sauddveis e
saborosas € muito enriquecedora para poderes variar e experimentares receitas
diferentes.

- Mentalidade mais positiva, proactiva e inabaldvel;

- Mais motivacdo e foco ao longo de todo o processo;

- Conhecimento sobre a alimentacdo que funciona melhor contigo, quais sGo
os alimentos que deves preferir e evitar, como deves combind-los e como podes
ajustd-los a tua roting;
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- Conhecimentos sobre rotulagem para quando fores as compras, fazeres as
melhores escolhas alimentares;

- Planeamento das ementas semanais através da ajuda do KitPlan2befit;

- Equilibrio emocional e amor-préprio;

- Vais te sentir mais bonita e confiante;

- Bem-estar ao nivel da salde e com mais energia;

- Autoconhecimento e mais consciéncia sobre timesma e sobre as tuas atitudes.

Qual é o investimento no programa?
Investimento: 900 €

Quais sdo os métodos de pagamento?

A transferéncia poderd ser feita através do nib ou mbway. E poderd ser feito
pagamento parcelado (A 1¢ parcela antes da 19 sessdo e as seguintes até dia
8 de cada més):

2x475€

3x375€

4 x 300 €

5x240 €

Transferéncia Bancaria - Teresa Silva:
Nib: 0023 0000 4556 4280 4519 4 OU Mbway: 911803078

// Redes sociais:

» Facebook: https://www.facebook.com/dieta.para.a.vida/

» Instagram: https://www.instagram.com/dieta.para.a.vida/

» Site Dieta para a Vida: https://www.dietaparaavida.com/
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