Bem-vindo ao Sworkit SWORKIT

FACA DO CONDICIONAMENTO FISICO UMA PRIORIDADE

Introducao

Sworkit oferece exercicios personalizados, planos personalizaveis e recursos que ajudam qualguer pessoa a
adotar e manter habitos saudaveis para a vida. Nosso conteudo € organizado por nossos treinadores pessoais,
gue também estdo disponiveis para responder as perguntas dos membros a qualqguer momento.

Abdominal cruzado

Treinos em Casa Siga um Plano Personalize Treinos com Guia
Simpliticados a Duracdo de Seu em Video
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Planos de Treino
ARGIES Personalizados

SELECIONADO

COMO COMECAR

Principais Dicas para Criar um Habito de Exercicio Saudavel

Série para

Construindo um VanEgGRS

1. NGo hesite! D& o primeiro passo para se inscrever agora Habito
2. Deixe Sworkit apresentar um plano recomendado

3. Comece pequeno. Cada treino conta e a consisténcia € o mais importante

4. Defina um cronograma para o treinamento e compartilhe-o com as pessoas ao

Alcance Suas
Metas de Serie

seu redor Exercicios pré e
: .- - _ Sy pos-parto
5. Crie um grupo de responsabilidade com colegas de trabalho, familia ou amigos SSERgr
o , _ iciantes
6. Priorize sua saude e adote uma mentalidade de "sem desculpas”
Desafio de
_ flexibilidade
SWORKIT tem treinamento para todos
Série para
i - Corredores
e Forca e Treinos curtos .
e Cardio e Condicionamento esportivo 8
e loga e Reabilitacao e cuidados bvimelie.
e Exercicios de alongamento e Treinamento focado ,
: : , , _ Treinos Adultos
e [reinamentos para criancas e Pre e pos-gravidez v, . Vs dads
_ o _ _ iIsioterapia
e Principiante a avancado e [reinamentos para idosos
e Rotinas de fithess quiadas e Desafios mensais e muito mais!
e Exercicios caseiros
tranquilos

Apoiado pela ciéncia. Confiado por milhoes.
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# 1 aplicacion de fitness basada en un estudio da Universidad de Florida de mas de 20 aplicaciones de fitness



