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O que sac grupces de

emagrecimento?
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Os grupos de emagrecimento sao a nova
tendéncia para perder peso com mais
motivacao, apoio e sem cair na monotonia.

E um metodo inovador, ja muito conhecido no Brasil mas pouco divulgado em
Portugal.

Nestes grupos reunem-se pessoas que partilham o mesmo problema e
dificuldades.

Como tém o mesmo objetivo: melhorar a alimentacao e conseguirem perder peso
Sao guiadas e orientadas por um nutricionista e/ou coach que lhes transmitem
conhecimentos sobre uma alimentacao saudavel, equilibrada e variada e
estrategias para colocarem esse conhecimento em pratica com exercicios e
desafios semanais.

A duracao de um grupo de emagrecimento pode variar entre 2 a 6 meses e 0s
encontros podem ser semanais ou quinzenais. Estes encontros podem ser online
ou presenciais. E todos os participantes podem intervir e partilhar as suas dicas.



6 Vantagens dos Grupos de

cmagrecimento
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+ MOTIVACAO
A tua motivacao passa a ser 200 % porque tens o apoio da nutricionista mas tambem

das colegas do grupo que te incentivam a seres melhor a cada dia que passa.

INTERACAO

Num grupo € inevitavel nao criares conexao com as tuas colegas e comecgares a
interagir com elas para pedires conselhos e dicas, partilhares receitas e a tua historia.

+ AUTO CONTROLO
Como a tua evolugao e registada pelo nutricionista e sentes a “pressao” do grupo

para obteres resultados ganhas mais auto controlo sobre a tua alimentacgao.

¢ MAIS FACIL PERDER PESO
Como estas mais motivada consegues ter mais determinagao para por em pratica as

dicas e estrategicas da nutricionista e inspiras-te com os resultados das colegas.

+ EMPATIA
Todas as pessoas que participarem no mesmo grupo tém um objetivo em comum,

dificuldades comuns e isso faz com que nao te sintas julgada e sim compreendida.

+ AUTO CONFIANCA
Quando tu e as tuas colegas comecarem a ter resultados vao passar a acreditar que e
possivel e passas a ficar mais confiante com a tua imagem e surpreendida com aquilo

que podes fazer de diferente!




Crupc Desblequeia a tua

mente e emagrece +?
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Comece é que vai funcicnar ¢ Grupe DIME+?

@ Tem uma duragdo total de 2 meses:
Infcio: 23 de outubro de 2019
-1m: 12 de dezembro de 2019

@ b sessOes por videochamada + 1sessdo bonus, com periodicidade
semanal. Todas as sessfes serdo guiadas pela nutricionista e coach
Teresa Sllva e a sessdo bonus sera facilitada pela nutricionista, coach
e consultora de imagem Lara Pombo sobre consultoria de imagem.

@ Hordrio e duracdo das sessoes:
Todas as quartas feiras, das 21h-22h30. Cada sessdo dura +/- 130,
Se NA0 consequires estar presente receberdas a gravacao da sessao

@ Estrutura das sessoes
Tempo para partilhar + Exercicio coaching ou Workshop sobre
alimentacdo saudavel para perder peso + Desafio Semanal

@ Grupo DME+ [Desblogueia a tua mente e emagrece +) privado
no whalsapp, com acompanhamento didrio e com 0 objelivo de
partilnar receitas, dicas, motivacao e incentivar a pratica dos desaflios.

Cu querc inscrever-me



https://pt.surveymonkey.com/r/KNNSWV9
https://pt.surveymonkey.com/r/KNNSWV9
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Benus que teras acessc:

--book 15 Receltas Saudavels,

Praticas e Saborosas:

- 5 Lanches;

- 7 Refeictes Principais; 15 Receitas Saudavess
praticas e saborosas

- 3 Sobremesas.

E-book Comer para Emagrecer:

- Lomo devem ser constitufdos os
lanches;

- Montar prato saudavel e distribuir
0S alimentos ao longo da semana;
- (Quantidades adequadas a cada
metabolismo

Apresentactes em power point de cada aula + Acesso a
gravacao de cada sessao

Fermulario inscricac



https://pt.surveymonkey.com/r/KNNSWV9
https://pt.surveymonkey.com/r/KNNSWV9
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Programa da 4° edicac
de Grupe DINE+

Dia

Dia

ncvembre

cutubro
® Desbloquear os

pensamentos
limitadores que te
fazem desistir e

Dia

® Reconhecer erros
alimentares
e Desafio: Melhorar as

desanimar
refeicoes principais e Partilha de
Apresentacao * Partilha de 10 receitas dificuldades, duvidas
Desafio: Melhorar os e solugoes
lanches ® Rotulos: Como
Partilha de 5 receitas desvenda-los sem
Diario alimentar perder muito tempo?

Dia

ncvembre dezembre

Dia

e Teras aprendide

Dia .
Sessao Bonus tudo aquile que
com Lara Pombo precisas para
sobre continuares sczinha

consultoriade e Reflex3o finaldoteu e atingires o teu
Aprender a comer

. imagem percurso com o top chjetive
com consciéncia e
" 5 de perguntas
a ser + positiva
L - poderosas
Meditacao do
chocolate

Nota: Os dias, horarios ou temas de cada sessao podem ser alterados consoante a disponibilidade e necessidade das participantes.
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O que é que vais ganhar ac participar
neste grupc?
Emagrecer entre 0,5-1 kg/semana;

Sentires-te mais bonita e confiante;

Seres mais positiva e determinada a
atingir todos teus objetivos;

Ter mais saude e qualidade de vida;

Ter um grupo de apoio que te
incentiva a emagrecer com dicas,
partilhas e troca de receitas fit.

Oual é o investimento para te inscreveres?

As inscricoes estao abertas entre 8 a 22 outubro. Para te inscreveres preenche o formulario de inscricao
que esta aqui abaixo. Se quiseres podes agendar uma conversa comigo para perceberes como € que vai
funcionar o grupo de emagrecimento. O valor do grupo € de 347 euros mas eu tenho uma condicao
especial exclusiva para ti - vou-te oferecer um vale de 100 euros e a inscrigao ficara por apenas 247 euros.

i ——b  oine

Ol 3x 85 € se te inscreveres com 1 Ol 3 x 67

amiga ambas ganham

descente adicicnal

Fermulario inscricac



https://pt.surveymonkey.com/r/KNNSWV9
https://pt.surveymonkey.com/r/KNNSWV9

Quem scu eu?

- Nutricionista, membro efetivo da Ordem dos Nutricionistas
n.° 3395N.

- Mestrado em Nutricao Clinica, pela Faculdade de Ciéncias e
Alimentacao da Universidade do Porto.

- Formadora, certificada, na area da nutricao e motivacao.

- Coach nutricional, certificada pelo Instituto Nutricoaching.
- Coach transformacional, certificada pelo Instituto
Eneacoaching.

Teresa Silva
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Ao longo da minha experiéncia profissional enquanto nutricionista tive a oportunidade de conhecer
centenas de historias de vida de mulheres cujo maior desejo era perder peso.

Em todos os locais onde trabalhei apenas como nutricionista, eu sentia que nao estava a consequir
ajudar as pessoas a 100 %. Nao era assim tao facil perder peso, cumprir um plano alimentar e
mudar certos comportamentos e habitos de estilo de vida.

Eu sabia que nao podia continuar a dar consultas so com o conhecimento de nutricao. Tinha
urgentemente de expandir o meu conhecimento sobre outras abordagens que ajudasse as
mulheres a emagrecerem, gostarem de ter uma alimentacao saudavel, aceitarem-se e sentirem-se
felizes com a sua imagem e vida.

Comecei a investigar e foi ai que surgiu o coaching e o eneagrama na minha vida. Estes
conhecimentos deram-me ferramentas para ajudar as pessoas ao nivel da mente, ou seja, ajuda-las
a olharem para dentro para comecarem a mudar de dentro para fora.

Decidi entao juntar todo o meu conhecimento e todas as dificuldades, obstaculos, barreiras e
desejos que eu vivi junto dessas mulheres e criar um programa verdadeiramente transformador
unindo os pontos chaves que faltavam para um emagrecimento definitivo.

Criei, em janeiro de 2018, o programa Dieta para a Vida, onde ajudo mulheres com dificuldades em
emagrecer a resgatarem a motivagao, reorganizarem a sua alimentacao, desbloquearem a sua
mente para perderem peso sem sacrificios e sem perderem a sua esséncia.

Queres saber mais sobre o programa Dieta para a Vida? Clica aqui:
https://dietaparaavida.com


https://dietaparaavida.wixsite.com/coaching/programa-dieta-para-a-vida

Convidada especial

Eu convidei a Lara para facilitar uma sessao bonus no Grupo DME+
sobre consultoria de imagem porque eu acredito que deves escolher o
tipo de roupa que mais te favorece para te sentires espetacular!

Lara Pombo e nutricionista, nutricoaching, consultora de imagem,
personal organizer e autora do blog “Eat to be Fashion”. Comecou o
seu percurso no curso de Ciéncias da Nutricao, sequido do Mestrado
em Nutricao Clinica e do curso de Nutricoaching. Pelo meio tirou um
curso de Consultoria de Imagem e Personal Shopper, assim como um
curso de Personal Organizer.

Ao longo dos anos foi-se apercebendo que tanto nas consultas de nutricao como na area

da consultoria de imagem grande parte das mulheres estavam descontentes com elas
proprias. Foi entao que decidiu que a sua missao seria ajudar mulheres a sentirem-se mais
bonitas, confiantes e energicas!

A consultoria de imagem € um processo de auto-conhecimento, com o objectivo de
alcancar uma imagem que esteja de acordo com a nossa personalidade, com as nossas
experiéncias, vivencias e ate mesmo com a forma de encarar a vida, ou seja, € traduzir o
que vestimos naquilo que somos. Neste processo ha um estudo da personalidade da
cliente, das suas motivagoes e preocupacoes, do seu guarda-roupa actual, do seu tipo de
corpo e respectivas proporcoes e das cores que mais a favorecem, tendo em conta
sempre os objectivos pretendidos em termos da imagem.

Lara Pombc

Clica aqui para conheceres mais sobre a Lara e o blog eat2befashion:
https://www.facebook.com/eat2befashion/

0000000000000 00000
Ainda naoc seques ¢ Dieta para a Vida?

'i https://www.facebook.com/dieta.para.a.vida/

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

@ dieta.para.a.vida@hotmail.com

Cu querc inscrever-me
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