PASSO 1-

Acesse o link para preenchimento do cadastro (anamense) e PAR-Q:
https://www.sistematreinoonline.com.br/ws/areadoaluno/interface/cadastro.php?
emp=86/5

< (i A N3o seguro | www.sistematreinoonline.com.br/novo/interface/cadastro.php?emp=8675#

FlT" DA

Cadastro

* Campos de preechimento obrigatorio.

Sexo

Nome* Data de Nascimento O Masculino

Digite o captcha

O Feminingo

Q, VERIFICAR

ATENCAO AS LETRAS

MAIUSCULAS E MINUSCULAS
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Baixar o aplicativo:

OS - https://itunes.apple.com/pt/app/treino-online/id9182288377?mt=8

ANDROID

https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.treinoonline.app&hl=pt

<  Google Play Q

w. Treino Online

Treino Online

4,0% Mal
67 avaliagdes 4,3 MB Classificagao Livre @ C

Instalar

Sobre este app -

Conheca o nosso aplicativo e veja eventos, acesse
seus treinos, cronometro etc.

Esportes

Pré-visualizacao da App Store

Abra a Mac App Store para comprar

Treino Online

Treino Online Informatica ltda - ME
Desenvolvida para iPad

Gratis

Capturas de ecra irad iPhone

-------
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PASSO 3 -
Acesse 0 e-mail cadastrado para adquirir sua senha, verifique o spam/lixo eletronico
CasoO nNao encontre na caixa principal. Insira o e-mail e senha no aplicativo

17:57 4 G4 . N T 12l 45% =

Autenticar

N

E-mail

@hotmail.com

RECUPERAR SENHA ENTRAR




PASSO 4 -

Aguarde o contato do seu treinador atraves do e-mail para diagnosticar seu ritmo.
Seu treino estara disponivel na proxima 6° feira.

Clicando nas flechas (direita/esquerda) vocé passara pelos seus dias de treino.
As trés barrinhas no canto superior esquerdo abrirdo varias opcdes para vocé

explorar.
FiT\ J‘IDA

O EMPEERARIAL | GUALIDADE BE VIDA

24
o Treinos para: 6/8/2021 o

TREINO 1
Corrida

Tipo Treino: Qutro
Percurso: Plano ()
Distancia: 5.00 km
Duragao: 00:35:00
Média: 00:07:00
Intensidade: Leve
Descrigao:

# Feedback




PASSO 5 -

Entrando no campo "Planilha” das 3 barrinhas do campo superior esquerdo, VOCES
poderao visualizar todos os treinos disponiveis.

Clique nas lupas que aparecem para ver 0s educativos.

Clique no texto em destaque azul para acessar 0s videos dos exercicios

=  Planilha(1) =  Planilha(1)

<)
Planilha Corrida 21 km

®, Series do Treino %
06/08/2021 ;
(Sexta-Feira) N.Serie: 1
id Exercicio: Hop (Fit Vida)
Tipo de treino: Treino individual ﬁ‘“’” - e
Percurso: Livre (Livre) v::::::::j
:’wm:ruf;“ Pausa: 205
Tarei: Line et
) Fasdback Observagao:
N.Serie: 2
rEp—— Exercicio: Side Kick (Fit Vida) e
(Sabado} :E;:as'aos
Sem treino Velocidade:
Pausa: 20s
Carga/Peso: K
08/08/2021 Qh“rum;;:- g
(Domingo) .
Sem treino EEene
Exercicio: Kick Out Curto (Fit Vida) %
09/08/2021 Sl&rfmf: 3
(Segunda-Feira) R :
Exercicios localizados
Tipo de treino: Multiplas séries

Veja aqui a série de exercicios
# Feedback

Corrida
Tipo de treino: Treino individual
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PASSO 6 - casrAe emrnssAnL & GuLADE 55 vioA
Caso queira conversar com seu treinador:

1- Clique no lapis

2 - Clique na seta ao lado de sua imagem

3 - Fale com o treinador

— 2] =  Home = IY = Home =
X Q

— % “ i

= rrVdoa 7 = nridoa g2 Perfi
Cadastro Cadastro
* Campos de preechimento obrigatério. * Campos de preechimento ob & Foto Perfil
Mome* Nome*
- -t . : i o : i

@ Alterar Senha
Data de Nascimento Data de Nascimento
Sl G
Trelnos para: 8/8/2021 ' ' ' ¢, Fale com o Treinado
Sexo Sexo
O Masculino . Feminino O Masculino . Femi
Sem treinos nessa data

Email* Email* (= Sair

I O
Nao ha provas/eventos marcados m ALTERAR SENHA @ ALTERAR SENHA
X RESTAURAR + SALVAR X RESTAURAR « SALVAR

Recados A~

Nenhum recado disponivel
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BONS TREINOS!




