
INICIE AQUI
UM

Use a seguinte fórmula para calcular as necessidades 
diárias de proteína:

DOIS
Comece a consumir PRO-TF proteína ao longo do dia para te ajudar a
 queimar gordura, desenvolver massa  muscular e complementar as 

necessidades diárias de proteína.

TRÊS
Comece sua transformação. Cumpra seus objetivos em 

cada zona antes de passar para a seguinte

 ZONA 1 - Consuma proteína de qualidade com PRO-TF! ™ !
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ZONA 3 – Tenha uma alimentação saudável e mantenha-se ativo
 com PRO-TF

™ . 

Foque-se somente em uma coisa:
Consumir proteína suficiente todos os dias!

Comece seu dia com um desjejum com proteína de 
qualidade e complemente as necessidades diárias de 

proteína com PRO-TF!

Continue consumindo alimentos saudáveis e ricos em 
proteínas e comece um programa de exercícios que 
inclua treinamento cardiovascular e de resistência. 

Aperfeiçoe seu 
objetivo de 

condicionamento 
e eleve a 
intensidade ao 
exercitar-se e 
inclua 
suplementos 
específicos.

Concentre-se em 
cumprir seu 
objetivo de 
proteína em todas 
as suas refeições 
e lanches do dia, 
você pode 
controlar os 
desejos ao 
incluir 
alimentos com 
baixo índice 

glicêmico como 
frutas e vegetais 

de cores vivas, 
frutas secas, e 

grãos como a 
quinoa.

Queimar gordura e baixar peso:
Meta de Peso (Kg)

 x 
2.2 

Gramas totais de proteína ao dia.*

Desenvolver massa e força muscular:
Meta de Peso (Kg)

x 
2.93 

 Gramas totais de proteína ao dia.*
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O programa 4LifeTransform™ foi criado para ajudá-lo a transformar seu corpo e apoiar efetivamente um estilo 
de vida jovial e vibrante

COmeCe hOje a sua TransfOrmaçãO

Quer reCeBer O PrOGrama COmPLeTO 4LIfeTransfOrm, junTO COm Os CrOnOGramas 
De TreInamenTO e IDeIas De aLImenTOs sauDÁVeIs?

Baixe aplicativo 4LifeTransforme no Google Play (android) ou na appstore (IOs). Conheça os 
detalhes em www.4lifetransform.com. Crie um perfil e receba sugestões personalizadas de exercícios 

e alimentação; e depois compartilhe sua transformação.

PROGRAMA TRAnsfORM™

* Consuma variadas fontes de proteína 
durante o dia e utilize o PRO-TF como 
complemento para manter uma dieta 
balanceada de acordo seu objetivo de 
transformação.


