DESAFIO 90 — A VIRADA DE CHAVE
90 dias. 3 etapas. Uma nova versao de voceé.
2026 ja esta chegando ao fim. E vocé quer chegar em 2027 do mesmo jeito?

Se a resposta for ndo, ndo espere janeiro. Nao espere a segunda-feira. Nao espere
o0 momento perfeito.

A hora é agora. A sua virada de chave comeca aqui.

O Desafio 90 — A Virada de Chave é uma jornada de 90 dias criada para
desenvolver disciplina, constancia e habitos mais saudaveis, trabalhando corpo,
mente, alimentacgao, treino, performance e rotina.

Durante os 90 dias, vocé passara por 3 etapas, cada uma com uma proposta
diferente, avangando gradualmente até construir uma rotina mais equilibrada e
sustentavel.

©® ETAPA 1 — ACORDA
21 de setembro a 21 de outubro

O primeiro passo € despertar. Sair do automatico, reconhecer o que precisa mudar
€ comecar a construir novos habitos.

ETAPA 2 — AVANCA
21 de outubro a 21 de novembro

Depois de despertar, € hora de avangar. Aumentar o nivel de disciplina, fortalecer os
habitos e buscar evolugao.

@® ETAPA 3 — SUSTENTA

21 de novembro a 21 de dezembro

A ultima etapa é sobre consolidar. Aprender a sustentar aquilo que foi construido
durante a jornada e levar esses habitos para além dos 90 dias.

%’ O QUE VOCE VAI ENCONTRAR NO DESAFIO?

Durante os 90 dias, vocé tera acesso a conteudos, desafios, orientacdes e
experiéncias voltadas para:

® DIETA — estratégias e orientagdes para melhorar sua alimentag&o e criar mais
disciplina alimentar.

‘“’ TREINO — orientagéo e conteudos relacionados a pratica de atividade fisica e a
construcao de uma rotina de treinos.



. PERFORMANCE — conteudos para ajudar vocé a evoluir seu desempenho,
respeitando seu nivel e seus objetivos.

@ MENTE E DISCIPLINA — desenvolvimento de habitos, organizagdo da rotina,
constancia e autocuidado.

< ROTINA E RECUPERACAO — habitos que contribuem para uma vida mais
equilibrada e para uma melhor recuperacéo.

COMUNIDADE — troca de experiéncias, desafios e motivagao junto com outras
pessoas que também decidiram mudar.

Vocé também tera acesso a dicas, materiais e links confiaveis, além de orientacdes
de profissionais relacionados a nutricao e a educacao fisica.

= AO FINAL DOS 90 DIAS
Todos os participantes que concluirem o desafio receberao:
% Braséao de Desafio Completo
Certificado de Participacdo no Desafio 90
Porque completar 90 dias ndo € apenas chegar ao fim.
E provar para vocé mesmo que vocé foi capaz de comecar, avancar e sustentar.
& INVESTIMENTO
R$ 90,00 pelo desafio completo.

O investimento é feito em pagamento Unico e garante a participagédo nos 90 dias
completos.

Isso representa apenas R$ 1 por dia para investir em vocé, na sua disciplina, nos
seus habitos e na sua transformacao.

DESAFIO 90 — A VIRADA DE CHAVE
ACORDA. AVANCA. SUSTENTA.

90 dias. Uma decisdo. Uma nova versao de voceé.
Responsavel

Nice Barros — 77 99942 0746



