MEU PORTFOLIO
DE SOCIAL MEDIA



A seguir estao alguns materiais de
clientes que ja produzi para social.



DROGARIA SAO PAULO

Q drogariasaopaulo® - Seguir

drogariasaopaulo @ A vitamina C € uma verdadeira auxiliar
antioxidante que atua como Pl de micronutrients
no sistema imunelégico, prevenindo infecgdes, virus e

bactérias. L L

Conheca

4 tipos de
Vitaminas C

que servem para
imunizar seu corpo.

Além disso, vocé sabia que ela também age como

ar por conter colag L

Sem contar que aumenta os niveis de anticorpos e fortalece
o0s vasos sanguineos. § E vocé sé pensou que ela servia para
evitar resfriados, né? #san &

Seja qual for o tipo, encontre a sua vitamina C na loja, no site
ou no app da Drogaria S&o Paulo. &

#DrogariaSioPaulo #Cuidad Sald (d
#BemEstar #SaudeDaPele #CuidadosComaPele
#PeleSauddavel #VitaminaC

36 sem  Ver tradugio

@ f ©O

\\ 11777

: Drog_orla
SaoPaulo

J, cleberrviana Bom dia estou buscando todos os canais ©

Qv W

. Curtide por barbaradsilva e outras 98 pessoas

NOVEMBRQ &, 2022

@ Adicione um comentario...




DROGARIA SAO PAULO

o drogariasaopaulo @ - Sequir

A rotina de cuidados
com o seu bebé
merece contar com

«. everbaby

=

Conheca nossa
linha exclusiva
Ever Baby!

drogariasaopaulo @ Tem hora do dia mais especial do que a
de cuidar do seu bebé?

N&o, né? E para te ajudar, temos uma marca exclusiva
dedicada aos pequenos que conta com uma linha de fraldas
descartdveis hipoalergénicas, atéxi de alta logia e
diversos outros itens. V4 até uma de nossas lojas e conhega a
Ever Baby!

Afinal, deixar o bebé cheiroso, sequinho, limpinho e livre de
ndo é 56 a missdo de r € papais, mas a
nossa também!

#SemanaDasCriangas #SaudeDasCriangas #Cuidadelnfantil
40 sem Ver tradugio

mairarossini Essa fralda é a mesma que a Ever Care baby? o
Eu amo demais ela ! Sé ndo di se esse lang ésé
uma repaginagao do produto!

39sem Responder Vertradugdo

QY A

‘ Curtide por barbaradsilva e outras 72 pessoas

CUTUBRO 11, 2022

Gondi]
: sggpalﬂo 8 @ Adicione um comentario...




DROGARIA SAO PAULO

Dia Mundial da Trombose

Drogaria

SaoPaulo

Saiba como se

prevenir
da trombose!

Qv

& Curtido por barbaradsilva e outras 47 p

OUTUBRO 13, 2022

drogariasaopaulo @ - Sequir -

drogariasaopaulo @ Adote um estilo de vida mais saudavel e
previna a trombose!

Se ligue nos sintomas gue a Céu, nossa assistente virtual,
explica nas imagens e nas dicas que ela traz para vocé aqui:

« Pratique exercicio fisico regularmente
« Nio fume
« Evite bebidas alcodlicas

Mantenha uma alimentag3o equilibrada
« Beba bastante agua

E, claro, consulte um médico se vocé tiver histérico de
trombose na familia ou apresente alguns dos sintomas. Com a
trombose diagnosticada, a Drogaria Sdo Paulo esta aqui para
oferecer os medicamentos especificos para o melhor
tratamento, @

#DiaMundialdaTrombose #DrogariaSaoPaulo #Saude
#Cuidado #Prevengao

39 som Vaer tradugio

@ Adicione um comentario...




DROGARIA SAO PAULO

o drogariasaopaulo @ - Sequir

drogariasaopaulo @ Sinénimo de tranquilidade e qualidade
de vida, agora Araraquara tem mais uma unidade novinha da
Drogaria Sdo Paulo para chamar de sua. ¥

Venha fazer uma visita e conferir tudo para a sua salde e seu
bem-estar? Esperamos vocé!

Rua Padre Duarte, 3068, Térreo - Jardim Santa Angelina

#DrogariaS3oPaulo #DrogariaSP #Araraquara

39 sem Ver tradugio

raquara
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ganhou uma
< Drogaria Sao Paulo!

Qv A

& Curtido por barbaradsilva e outras 61p

OUTUBRO 14, 2022

Orageris
: SaoPaulo @ Adicione um comentario..




DROGARIA SAO PAULO

: Drogaria o drogariasaopaulo ® - Seguir
SaoPaulo .

e drogari oA issao da doenga meningacocica
€ feita por goticulas ou secregdes do nariz e da garganta de
pessoas contaminadas e também por meio de objetos

contaminados. &

Com uma evolugio rdpida, a meningite meningocécica &
imprevisivel e, quando atinge o sangue, o corpo gera uma
inflamag3o muito forte. Assim, quanto mais cedo o tratamento
for realizado, maiores sdo as chances de cura. & - /

Para o seu conforto e praticidade, a por
R$309,90 em uma de nossas lojas da Drogaria S0 Paulo.
Clique no link da bio.

Arraste para & o lado e saiba mais sobre a meningite!

#Vacina #VacinaMeningocécica #DrogariaSdoPaulo

39 sem Ver tradugio

tarsifreitas Muito insatisfeita com o servigo delivery!
Paguei por entrega no mesmo dia e s6 recebi mais de 24h

QY A

‘ Curtide por barbaradsilva e outras 89 pessoas

BRO 19, 2022

contra a meningite
Aqui tem!

U @ Adicione um comentario...




DROGARIA SAO PAULO

Farmacia Popular
mclu_n novos
medicamentos

para tratamento de doencas
cardiovasculares e diabetes.

POPULAR

E lembrando: sua receita médica
para retirada do medicamento
tem validade de 180 dias

Drogaria

SaoPaulo

o drogariasaopaulo @ - Sequir

drogari © Veja a relagdo dos novos medicamentos
que passam a integrar a lista da Farmacia Popular:

Besilato de Anlodipino 5 mg
Succinato de Metoprolol 25 mg
Espironolactona 25 mg
Furosemida 40 mg
Dapaglifiozina 10 mg

Precisa de um desses medicamentos ou conhece alguém que
necessite? Compartilhe esse post!

#FarmaciaPopular #DrogariaSaoPaulo #BemEstar
#DicadeSalude #Medicamentos

38 sem Ver tradugio

karolaynemello__ Inclusive eu ligo para vcs e ves desligam o

38 sem Responder Vertradugdo

——  Ver respostas (7)

Qv A

0 Curtide por barbaradsilva e outras 207 pessoas

CUTUBRD 26, 2022

///// @ Adicione um comentario..




KATO STORE BRASIL

(:4‘ katostorebrasil - Seguindo

katostorebrasil Quem n3o gosta de ouvir uma boa musica ou
ter seus aparelhos funcionando perfeitamente? Fala sério, é
muito ruim ouvir um som e ter ruidos, né?

£ por isso que na Kato vocé pode ficar despreocupado, pois a
qualidade dos produtos é nota mil.

Arraste para o lado para saber mais!

#katostore #katoconecta #AcesseNossoSite
#MelhoresProdutos #ProdutosDeQualidade

4 sem

E IMPOSSIVEL

PASSAR APERTO

QUANDO SE TEM QY
UM PRODUTO KATO! 12 curtidas

8 DE NOVEMBRO

@ Adicione um comentario.




KATO STORE BRASIL

CABO FLEXIVEL 750V -
PVC 70°C - CORDEIRD

FALOU EM SONORIZAGAO E
INDUSTRIAL, NOS SABEMOS
DE CABO A RABO!

@ kato

katostorebrasil - Seguindo

katostorebrasil Se quer garantir seguranga e uma distribuicdo
de circuitos e terminais com flexibilidade facilitada, nada
melhor que adquirir os cabos flexiveis da Cordeiro. Para
garantir o seu, acesse o link na bio ou mande uma mensagem
no WhatsApp: (11) 99257-8677.

#katostore #katoconecta #MelhoresProdutos
#ProdutosDeQualidade

2 sen

®QV

) Curtido por tiagoadolfo e outras 13 pessoas

17 DE NOVEMERO

@ Adicione um comentario.




KATO STORE BRASIL

katostorebrasil + Seguindo oo

AQUI TEM TUDO, INCLUSIVE

CABOS DE ENERGIA!

katostorebrasil Somos referéncia na venda de cabos de energia
e solar. Encontre o que precisa sem precisar sair de casae o
melhor, sem perder tempo com produtos ching ling.

Acesse: katostore.com.br e conhega nossos produtos!

#katostore #katoconecta #MelhoresProdutos
#ProdutosDeQualidade #contrugdo #industria #energia
#cabodeenergia #construtora #automacao
#automacaoresidencial #automacaoempresarial #cabosolar
#cabofotovoltaico

TR A

aaly

1d

——

Qv W

&] Curtido por tiagoadolfo e outras 11 pessoas

HA 1DIA

@ Adicione um comentario...




KATO STORE BRASIL

katostorebrasil + Seguindo oo

katostorebrasil Somos uma empresa 100% flexivel e quando o
assunto é proporcionar beneficios e facilidades para nossos
clientes, sabemos como fazer isso.

Se além de uma empresa flexivel vocé também esta buscando
bons produtos, o melhor tipo de cabe nessas caracteristicas e
que serve para instalar nos sistemas de sons de alto falantes,
arandelas e som ambiente, € o cabo cristal. Saiba mais sobre
esse produto deixando seu comentério ou mandando um direct.

#katostore #katoconecta #MelhoresProdutos
#ProdutosDeQualidade #arandelas #somambiente #som
#autofalante

Y en

SOMOS FLEXIVEIS NO
ATENDIMENTO, NO PRECO, ® Qv A

NA NEGOC IACAO ENO é{_] Curtido por tiagoadolfo e outras 12 pessoas

CARO CRISTAL R

@ Adicione um comentério...




KATO STORE BRASIL

Fi
EXIB’LIDADE

E O QUE NAO
FALTA AQUI!

Qv

@"J Curtido por tiagoadolfo e outras 19 pessoas

21 DEF

katostorebrasil + Seguindo oor

katostorebrasil Falou em energia a Kato sabe resolver o
problema com a Cordeiro, que oferece CABOS FLEXIVEIS de
PVC e HEPR para suportar toda a carga necessaria.

Confira em nosso site:
-8 Entre em contato conosco pelo WhatsApp: (11) 99257-8677.

#katostore #katoconecta #MelhoresProdutos
#ProdutosDeQualidade

8 sem

v Jpre ey < Y

Nanenndne

EVEREIRO

@ Adicione um comentdrio...



KATO STORE BRASIL

®QY

G.UD Curtido por tiagoadolfo e outras 16 pessoas

katostorebrasil + Seguindo oo

katostorebrasil 2022 comegou na Kato trazendo muitas
novidades e uma delas é o langamento do cabo solar de 4mm e
6mm por um prego mega acessivel para vocé garantir.

Aproveite 0 més de janeiro para fazer aquela manutengdo em
seu empreendimento, comércio ou residéncia e repaginar os
cabos do local. Para isso, encontre o produto aqui na Kato.

Adquira o seu agora pelo WhatsApp. Acesse o link na bio!

#katostore #katoconecta #MelhoresProdutos
#ProdutosDeQualidade

13 sem

E JANEIRO

@ Adicione um comentario...



CORDEIRO SOLUCOES EM ENERGIA

O cordeirosolucoesem - Seguindo

O cordeirosolucoesemenergia J4 imaginou o guanto é possivel
transformar o mundo através da energia? Tudo é energia. As
pessoas. Os animais. A dgua que bebemos. O alimento que
ingerimos. A luz que vocé acende em casa, o celular que vocé
carrega no escritério, a musica gue vocé pde no som do seu
carro, aquela comida gostosa que voceé faz usando o forno.
Tudo, absolutamente, faz parte de uma energia.

A Cordeiro veio para o mercado com a missdo de gerar e
conduzir a energia elétrica com exceléncia técnica e alta
qualidade nos produtos, para transformar o mundo em um
lugar melhor e mais sustentével.

Tecnologia de ponta e inovagdo fazem parte do portfdlio desta
TUDO E ENERGIA empresa que ja esta no mercado ha mais de 40 anos.

E ENERGIA SE Quer saber por que a Cordeiro é referéncia em solugdes em
CHAMA CORDEIRO.
®QY A

&; Curtido por tiagoadolfo e outras 15 pessoas

@ C“U:l‘lm""lwlw“-la @ Adicione um comentario.




CORDEIRO SOLUCOES EM ENERGIA

O cordeirosolucoesem - Seguindo

QUER UMA
INSTALAGAO SEGURA?

USE O CABO CORTOX

cordeirosolucoesemenergia Os cabos CORTOX SOLAR da
Cordeiro Cabos Elétricos sdo cabos de poténcia para sistema
fotovoitaico, isolados e com cobertura ndo halogenada para as
tensbes de até 1,8 kv C.C.

Os condutores foram projetados para serem instalados entre a
célula fotovoltaica e os terminais de corrente continua do
inversor fotovoltaico e demais equipamentos do sistema
fotovoltaico, em fungdo de sua resisténcia a intempéries
(protegao UV).

Eles podem ser instalados em eletrocalhas, leitos ou eletrodutos
de instalagbes em ambientes internos e externos.

Se vocé precisa de uma boa instalagio na sua residéncia ou
empreendimento, contate a Cordeiro para saber mais sobre a
aplicag@o dos nossos cabos.

#EnergiaSolar #Cordeiro #MundoCordeiro #MaisQueEnergia
#SolugdesParaVocé #SolugbesEmEnergia #RecursoRenovavel
#CaboCordeiro #CaboSolar

SOLAR (0,6 / 1KV) QY N

116 curtidas

@ SOLLCES N ENEILA




CORDEIRO SOLUCOES EM ENERGIA

O cordeirosolucoesem - Seguindo

O cordeirosolucoesemenergia S6 de pensar em um incéndio ja da
aquele frio na barriga, ndo é mesmo?

Quando falamos em cabo e em energia devemos nos ater ao tipo
de material escolhido para preservar o local e principalmente a
vida das pessoas de possiveis catistrofes.

£ por isso que estamos sempre buscando aprimorar nossas
solugdes para oferecer mais seguranga e evitar que as
interferéncias externas intervenham nos sinais transmitidos.

Quer saber mais sobre esse detalhe que conduz seguranga?
Conhega nossas solugdes em: cordeiro.com.br

#EnergiaSolar #Cordeiro #MundoCordeiro #MaisQueEnergia
#SolugdesParavocé #SolugdesEmEnergia #RecursoRenovavel

MAIS TECNOLOGIA, MAIS
SEGURANCA NOS CAB_OS ’ vicenteluizribeiro % W' 9m
DA CORDEIRO SOLUCOES ’

EM ENERGIA. QY

.,"-; Curtido por tiagoadolfo e outras 124 pessoas

(4 corpEIRO e




CORDEIRO SOLUCOES EM ENERGIA

©
©

FLEXIBILIDADE E
MANUSEIO: E DISSO
QUE VOCE PRECISA?

(4) corpEero

Qv

.','v} Curtido por tiagoadolfo e outras 18 pessoas

®

Adicione um com

cordeirosolucoesem - Seguindo

cordeirosolucoesemenergia O Cabo Cortox Flex composto por
policlefina termopldstica 90°C ndc halogenado e termofixo HEPR
80°C, é oferecido em cabos de poténcia e controle e condutores
isolados sem cobertura.Sua isolagao é extrudada e com baixa
emissdo de fumaga para tensbes até 1kV - Requisitos de
desempenho.

£ indicado para instalagOes fixas de forga e luz em prédios
comerciais, industriais e residenciais, em circuitos de
distribuig3o, circuitos terminais e para linhas subterrdneas de
energia de baixa tensdo e com grande afluéncia de publico.

Estd precisando trocar as instalagbes? Fale conosco pelo direct.

#CabosdeEnergia #Cordeiro #MundoCordeiro #MaisQueEnergia
#SolugdesParavocé #SolugdesEmEnergia #RecursoRenovavel

ad

entario




CORDEIRO SOLUCOES EM ENERGIA

o cordeirosolucoesem - Seguindo

dei I

co gia Estamos todos conectados pela

energiaer dos a levar mais energia a sua vida para
que vocé possa viver bons mamentos: curtir uma festa com sua
familia, ouvir suas musicas prediletas, lavar a roupa ou tomar
aquele banho quentinho.

Desde as tarefas mais simples &s mais complexas, nés estamos
presentes em absolutamente tudo em um dia a dia.

Prazer, somos a Cordeiro e nossa missdo & oferecer solugdes em
energia para todos. Conhega mais sobre 0s nossos produtos,
acessando: cordeiro.com.br

#CabosdeEnergia #Cordeiro #MundoCordeiro #MaisQueEnergia
#SolugdesParaVocé #SolugdesEmEnergia #RecursoRenovavel

1d

A NOSSA
ENERGIA

Qv

.‘b Curtido por tiagoadolfo e outras 13 pessoas

HA A

@ Adiclone um comentario




CORDEIRO SOLUGOES EM ENERGIA

7
Phe

) L S
S

{ARIEDADE DE CABOS
ILETRICOS PARA TODAS
\S NECESSIDADES E O
JUE VOCE

INCONTRA AQUI.

4§ corpero

;,,,‘sf:{%’ﬁ%
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0 cordeirosolucoesemenergia + Seguindo

O cordeirosolucoesemenergia Nio é segredo para ninguém qu
0s cabos elétricos sao extremamente importantes dentro das
instalagdes elétricas, pois sdo eles os responsaveis pela
condugdo da corrente elétrica de forma segura até o ponto di
demanda dentro das instalagdes.

Para cada projeto um modelo, para cada necessidade uma
aplicagdo.

Aqui na Cordeiro SolugGes em Energia, trabalhamos com 3 tig
de cabos elétricos: Aluminio, Cobre e Especial, sendo que del

cada um temos uma infinidade de modelos para atender o qu
vocé precisar.

ﬁj Curtido por tiagoadolfo e outras 32 pessoas

28 DE JANEIRO

@ Adicione um comentario...



CORDEIRO SOLUCOES EM ENERGIA

O cordeirosolucoesemenergia + Seguindo

0 cordeirosolucoesemenergia Indicado para circuitos de contr
sinalizagdo e acionamento de equipamentos industriais, o Cal
de Controle Blindado BLFA 500V ou 1kV, é apropriado para fa
a interligagdo de instrumentos eletrénicos como transportadc

de sinais ou alimentagao de energia.

Confira as especificagdes no site: cordeiro.com.br ou entre ei
contato via direct.

#CabosdeEnergia #Cordeiro #MundoCordeiro #MaisQueEnen
#SolugdesParaVocé #SolugbesEmEnergia #RecursoRenovéve

13 sem

E PROTECAO QUE
VOCE QUER?
ESSE CABO E
TOTALMENTE BLINDADO! . Q V
x"| ' Curtido por tiagoadolfo e outras 21 pessoas

17 DE JANEIRO

#$) coroero , :
@ Adicione um comentario..



AGENCIA V1

@ academiakickstart « Seguindo

KICKSTART

academiakickstart Enfrentamos um momento duro de
pandemia

Mas ndo podemos nos afundar em um mar de tristeza ¢ manter
a cabeca quente. O que devemos fazer é seguir todos os
protocolos recomendados @ procurar ocupar Nossa mente e
corpe com atividades que realmente tragam algum beneficio.

Criamos o grito de guerra “X0 PANDEMIA, AQUI E KICKSTART"
Como um ato concreto de cuidado e atengdo aos protocolos
recomendados e & sua salde. Na linalidade de seguir com
exceléncia os protocolos e nosso atendimento, queremos
propor...

O que acha de fazer um treino com a gente e trazer um amigo(a)
para treinarem juntos?

1550 é super possivel aqui.

A campanha “Traga seu Amigo ()" fol pensada para aqueles que
sentern a famosa preguicinha e a sindrome de ndo treinar

sozinho, Se vocé é esta pessoa aproveite
= 4 Salba mals sobre 0 programa pelo Whatsapp: (21) 99360~
3329

#academiakickstart #fitness #vidafitness #kickstart
#vidasaudavel #bemestar #iit fexerciciosfisicos #gympass
#treinospersonalizados #fiti #academia

Qv W

\) Curtido por barbaradsilva @ outras 24 pessoas



AGENCIA V1

SE VOCE SENTE
DESCONFORTO AO PRATICAR
ATIVIDADE FiSICA,

Qv

10 curtidas

academiakickstart RESPIRAGAO!

Algo tatalmente influencidve! que pode gerar grandes
desconfortos

A forma como vocé respira na hora de fazer os exercicios pode
influenciar significativamente na performance do seu treino.

Por is50, & importante respirar corretamente para que vocd ndo
sinta determinados problemas como tontura, fraqueza,
Indisposicio e mal-estar.

Esse pode ser um tema simples, mas acredite muitas pessoas
erram feio na hora de respirar corretamente para fazer os
exercicios na academia.

Se precisar de uma ajuda com isso, conte com toda a instrugdo
dos nossos professores, inclusive para mostrar a forma correta
de respirar e evitar dores.

Venha para 2 KICKSTART e experimenta uma aula! Envie uma
mensagem para saber mais sobre nossos planos e pregos.

#academiakickstart #fitness #vidalitness #kickstan
#vidasauddvel #bemestar #fit #exercicioslisicos #gympass
Hreinospersonalizados #iti #academia




AGENCIA V1

academiakickstart Lembre-se sempre, vocé é o Unico
responsavel por suas escolhas e a (nica pessoa capaz de mudar
sua vida e o seu corpo.

Entdo, se vocé esta disposto a mudar e se tornar a sua melhor
versdo, escolha uma academia que esta alinhada também com o
seu proposito

Nosso objetivo aqui, é ver vocé evoluir cada vez mais para que
vocé possa colher os frutos no futuro de uma deciso certa e de
uma escolha incrivel

Aqul, vecé encontrar mais que uma academia. Somos uma

familia que vai te acolher de bragos abertos ¢ te ajudar do inicio
a0 fim, Queremos ver vocé crescer.

Quer conhecer nossas aulas e planos? Chegue meis! Mande uma
mensagem agora.

SO QU E M pODE #academiakickstart #fitness #vidafitness #kickstart

#vidasaudavel #bemestar #1it #exerciciosfisicos #gympass
#treinospersonalizados #fiti #academia
y ~

Qv

17 curtidas
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AGENCIA V1

fittotalacademia A Academia Fit Total estd no mercado ha mais
de 20 anos e no ano passado completamos duas décadas de
muito suor, treine e claro, alunos especials participando deste
momento. ¥

Agora em 2021, trazemos grandes novidades. Veja sd! &

Neste més, estamos com uma nova campanha chamada
“Frequéncia Premiada”. Sim, nds queremos ver o rosto de vocés
cada vez mais e para incentivi-los, criamos este programa para
vocé ser o maior beneficiado, &

Vocé ndo vai querer ficar de fora! Mande um direct para
explicarmos como funciona,

#academiafittotal #bemestar #saudavel svidasaudavel
#treinoqualificado #fittotal #fittotal #academia #21anosfittota
#workoutfittotal #qualidsdaedevida

Nos temos
um presente
pra vocé

Leia o post de hoje! ®*Qv N

‘ Curtido por l.magalhaesp e outras 40 pessoas

ﬁ mergana.romano.92 Quanto mais ve frequentar, mals
A chances tem de ganhar, entlo bora ...

Respond



AGENCIA V1

ueima calorica.

saiba como ela funciona!

QY

22 curti

fittotalacademia Antes de mais nada, entenda que a queima
calérica ccorre o tempo todo e ganha impulse por meio de
atividades fisicas. Se engana quem pensa que ficar por 15
minutos fazendo bike ndo esta perdendo calotias

Além de exercicios cardios, Investir no bom funcionamento do
seu metabolismo & uma estratégla bem eficente para aumentar
& queima caldrica também

Sendo assim, estabelecer uma boa alimentagdo € ideal

Independentemente do seu objetivo, siga uma rotina de
exercicios e uma alimentagao balanceada e rica em nutrientes e
proteinas.

#academiafittotal #bemestar #saudavel #vidasaudave!

Etreinoqualificado #fitfotal #fittotal #academia #¥21ancsfittotal
#workoutfittotal Zgualidadedevida

1

idas



AGENCIA V1

6 razbes para

fazer
agachamento

e
—

QY

fittotalacademia O agachamento serve para fortalecer e
modelar as pemas e 0 bumbum e pode ser considerado um dos
exercicios mais completos que existem por trabathar
articulagBes, e tendBes nas regifes.

E ndo & sd isso! Veja mais 6 beneficios que ele oferece:

1. Melhora o equilibrio corporal

2. Tonifica todo o seu corpo;

3. E 6timo para corredores;

4. Previne lesdes nas articulages;
5. Ajuda a ter mais disposigao;

©. Fortalece a flexibilidade;

Esta dispostofa) a conquistar esses beneficios para sua vida?
Venha para a FIT TOTAL e receda um treino sob medida para
realizar todos os dias com a gente!

#academiafittotal #bemestar #sauddvel svidasaudival
rireinoqualiticado #fitfotal afittotal #academia #21anosfittotal
#workoutfittotal #qualidadedevida

21 curtidas
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AFTTOTAL te ajudaa

gostarde viraacademia

Qv

fittotalacademia Muitas pessoas ndo gostam de ir 8 academia e
1550 se da por muitas razdes, mas a FIT TOTAL esta a postos
para te acolher e tornar seu treino prazeroso,

Escolhemos a dedo nossos profissionais, oferecendo amparc
com treinamento pessoal qualificado e dispomos de aparelhos
novos e variados, o que faz com gue a eficiéncia dos exercicios
seja melhor.

Na FIT TOTAL, vocé encontra a seguranga que vocé busca em
tempos de pandemia para treinar e um local totalmente
adequado dentro das boas préticas de higiene.

Convidamos vocé para nos conhecer e tirar todas as suas
duvidas.

wacademiafittotal #bemestar Fsaudavel #vidasauddvel
#treinoqualificado #fitfotal #fittotal #academia #21anosfittotal
#workoutfittotal #qualidadedevida

25 curtidas
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fittotalacademia J4 bebeu dgua hoje?

A 4gua tem um pape! extremamente importante em nossa vida,
pois dependemos dela para viver, Ela ajuda a eliminar as toxinas
do corpo.

Ao acordar, beber dgua ajuda a despertar os 6rgaos internos, a
baixar a pressdo sanguinea e 1 hora antes das refeigbes, auxilia

na digestdo.

Ela estd em 75% dos nossos misculos e 95% do nosso sangue,
por isso beber dgua é essencial para equilibrar sua saide

Alem de hidratar o corpo, a pele também adquire um aspecto
mais saudavel.

Mas, afinal quanto de 4gus nosso Corpo precisa?
Os especialistas recomendam pagar o seu peso e multiplicar por
35. O resultado € a guantidade de litros de dgua que devemos

beber por dia.

Entdo beba dgua, hidrate-se! o2

fittotalacademia Tenha sempre uma garrafa com vc, no
trabalho, na academia, no carro, assim € mais facil de

Beneficios da agua para o nosso corpo. e

Beba mais *Qv 2

,5 Curtido por |.magalhaesp e outras 22 pessoas
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A procura
da felicidade

fittotalacademia Vocd j4 assistiu ao filme "A procura da
felicidade™? Um grande classico com o ator Will Smith

0 filme nos remete a buscar objetivos do comego ao fim! Porém,
no meio do percurso surgem muitas dificuldades a enfrentar e,
com is$o, muitas pessoas desistem

O roteiro desse filme & bem similar 30 projeto de ser uma pessoa
Fitness.

Quando vocd entra na academia, estd com bastante ¢ds, e
depeis, vendo que o resultado pode ndo ser 130 imediate ©
Quanto pensava, vocé comeca a desanimar,

Niio, ndo desanime!

Observando isso, a Fit Total esta extremamente engajada em dar
todo esse suporte a vocé! Contando com profissionais
especializados e atenciosos, uma infraestrutura para gerar
conforte, uma boa recepgdo... Tude pensando em methor
atender vocé!

Vocé precisa ver de perto! Que tal marcar o @ de um amigo ou
uma amiga aqui e, juntos, fazerem uma aula experimental? Nés
garantimos a qualidade,

Venha conhecer a Fit Total!
#academiafittotal #¥bemestar #saudavel #vidasaudével

#treincqualificado #fitfotal #fittotal #academia #21anosfittotal
#workoutfittotal #gualidadedevida

®*QYvY A

18 curtidas
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CHAME SUA AMIGA
PARA SER CONTOURS

) contoursmorumbi + Seguindo e

& \ contoursmorumbi Precisando de motivagao para treinar?

@

®*QvY

A faita de motivag3o para fazer musculagao ou exercicios
surgem porgue muitos focam apenas nos resultados, mas eles
néo surgem repentinamente

Que tal chamar uma amiga para ter mais motivagao ao treinar?
Veja 7 motivos para voc treinar e arrasar com sua Best

& Uma pode estimular a outra a ndo faltar no treino,

& O treino acaba ficando meis dindmico,

& Os resultados se tornam visiveis por causa do foco

& Vocés podem fazer desafios juntas e a cada conquista
comemorarem.

& € um momento para desestressar ¢ colocar © papo em dia
(com mederagdo).

& A competicio é saudével.

& Vocés também podem fazer novas amigas.

Chame aquela amiga para dar uma passadinha agul na Contours
Morumbi?

dani.s figueiredo Sucesso!

da

marcia.bonamico.piccoli E quem quiser ir treinar sem

‘ Curtido por |.magalhaesp e outras 11 pessoas
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A VONTADE DE
SE CUIDAR
DE NOVO.

( ) contoursmorumbi «+ Seguindo

contoursmorumbi A Contours é para vocé, MULHER.

As academias tradicionais geraimente tém um ofhar mais voltado
a diversidade de publico, entdo homens e mulheres sdo
frequentadores do local e fazem todo tipo de treinos &
atividades fisicas.

Comisso, o fato de ter muitos publicos em um lugar 56 nem
sempre faz com que o publico feminino se sinta a vontade para
treinar.

Uma vez que por ter homens no local efou muita gente, elas
possam se sentir envergonhadas ou desconfortiveis.

Por isso, a Academia Contours pensa na MULMER, sendo fiel &
sua totaldade, particularidade, sensibilidade e momento

Proporcionando a todas um lugar exclusivo em que os padries
de beleza exigidos pela sociedade ndo sao protagonistas da sua

trajetoria.

A Contours acredita que a estética corporal é consequéncia de
habitos mais sauddveis e uma mente mais tranquila

Venha treinas! Aqui cuidamos da sua liberdade e qualidade de
vida!

dani.s figueiredo C

QY W

; Curtido por . magalhaesp ¢ outras 23 pessoas
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/7 .
) contoursmorumbi - Seguindo

contoursmorumbi Sim a Contours é perfeita para VOCE
MULHER!

Uma academia que propde cuidados que vao além da beleza,
salide e qualidade de vida.

Proporcionamos a vocé uma experiéncia que vai potencializar os
resultados dos seus treinos.

Aqu na Contours, além dos procedimentos estéticos, aulas de
pliates, programas de nutrigdo, apresentamos um treino de
Circuito Funcional que tem ajudado muitas mulheres a
alcangarem resultados incriveis com apenas 30 minutos de
treino

E niie, ndo é conversinha, é verdade!

Quer saber mais sobre essa aula incrivel? Envie uma mensagem.

QY W

15 curtidas
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COM RESULT,
SURPREEN

f \» "
| contoursmorumbi « Seguindo .
,/I
N\ i & ahe
4 contoursmorumbi Aqui na Contours vocé encontra motivos para

continuar todes os dias.
Talvez vocé pense.

“N3ao veu ndo, 1a tem muito homem marombado, td foral”
"Mas eu nem sei como utilizar os aparelhos de musculagdo!”
"Poxa, mais @ quem vai ficar com meu filho(a)?*

“Ah n3o! Muito tempo longe de casa, ndo da pra me exercitar!®

Entdio, preste ATENGAO nessa noticia: agui na Contours estd
tudo dominado pela muthecada, é Isso mesmo, exclusividade
feminina, tudo para te ajudar a se santir mais & vontade.

Temeos professoras prontas para preparar o melher treino, de
acordo com sua necessidade e nivel de dificuldade também.

VlocE ndo precisa se preocupar com o tempo longe de casa,
porque aqui nds valorizamos o seu tempo, por isso através de
um método Contours vocé ja pode ter autonomia para e
resultados em apenas 30 minutos por dia.

Acredite! Nesse processo, vocd vai notar 3 diferenga no seu
humor e na sua disposiglio, principalmente porque AQUI, vocé
sempre val encontrar um grupo de mutheres que acolhem umas
as outras e Incentivam a ter a autocenf df\gﬁ que por vezes é
roubada

Venha treinar com a gente!

®QVY N

19 curtidas
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\

VEJA COMO
ELIMINA-LO

Qv

10 curtidas

) contoursmorumbi + Seguindo soe

=
4 \ contoursmorumbi Fala serio! Quem gosta de colocar uma polo

ou camisa social e a0 sentar ficar com aquele culote nas
aterais? Mulher nenhuma.

Além de ser bastante incdmodo, n3o deixa a autoestima da
mulher boa ¢ muito menos seu humor.,

Afinal de contas, se vocé J4 preciscu se arrumar e 30 colocar
uma roupa viu que ela marcou bem no culote, vocé val entender
0 que queremos dizer com o humor medificado

Mas atengdo, meninas! Vocés podem mudar isso & na Contours
somos mais vocé para isso acontecer.

Tudo o que vocé precisa é de um incentivo e nds temos para dar
e vender, pois numa academia de mulheres, ndo sera preciso
ficar com vergonha para treinar ou se sentir fora do padric

Aqui nds atendemos todas por igual € com o0 mesmo objetivo:
culdar da sua saude! Portanto, se vocé quer receber um apolo,
fazer amigas e ter um treino totalmente personalizado ¢ de
acordo com o seu nivel de necessidade, seja bem-vinda a
Contours

Para saber mais sobre nossas aulas e planos, envie agora
mesmo Uma mensagem.
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SEU PENSAMENTO
E A BASE PARA

o | ' basetitnessperuibe - Seguinao

m

basefitnessperuibe Muitas vezes ndo conseguimos executar um
treino com qualidade ou até mesmo sair de casa para praticar
exercicios fisicos por conta dos nossos pensamentos.

Os pensamentos, nossas agdes e, se vocé nao domina-los, eles
o dominardo.

Seja para reeducar sua alimentagdo, mandar bem no trabatho,
ser mais paciente consigo e com o préximo como também
praticar atividade fisica, procure firmar seu pensamento e focar
naquilo que mais motiva vocé: seu propasito.

O que faz vocé querer ir a academia?

Emagrecer, qualidade de vida ou ter mais condicionamento
fisico?

Comente aqui.
#oasefitness #vidafitness #saude #bemestar #qualidadedevida

#tvidasaudavel #vidaplena #fbasefitnessperuibe
#academiadeperuibe #academiasperuibe

Qv W

.; Curtido per LLmagalhaesp e outras 20 pessoas
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' basentnessperuibe + Seguinao

basefitnessperuibe Sabe aqueles dias em que estamos
estressados e sem disposigdo? Isso afeta totalmente o nosso
treino. A maioria das pessoas jd passaram por isso.

Ent3o, se isso faz com que vocé perca o foco, seja mais forte. A
Academia Base Fitness esta disposta a te ajudar. Vocé aceita?

Comente aqui pra nos!
#basefitness #vidafitness #saude #bemestar #qualidadedevida

#vidasaudavel #vidaplena #basefitnessperuibe
#academiadeperuibe #academiasperuibe

a lilianmalgarini Queria tanto o horéric de meio dia de ~
volta...

' basefitnessperuibe @lililanmalgarini No momento ndo
temos previsdo quando voltaremos atender na parte da
tarde...

Qv N

@ Curtido por L.magalhaesp e outras 13 pessoas
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' basefitnessperuibe « Seguindo

basefitnessperuibe Vocé sabiz que quando chegamos aos 60
anos NAsso corpo comega a sofrer algumas mudangas que
impactam diretamente em nosso condicionamento fisico?

E exatamente nessa época que comegamos a ter mais
problemas com a postura, desgaste nas articulagdes, entre
outros problemas.

O gue muitos n&o sabem & que um acompanhamento médico,
uma boa alimentagdo e treino de musculagdo podem ajudar
demais.

Se vocé tem 60 anos ou mais, ou conhece alguém que tenha e
precisa fazer uma atividade fisica, comente agora mesmo ou
marque o nome da pessoa para conhecer nosso programa BASE
SENIOR.

#basefitness #vidalitness #salde #bemestar #qualidadedevida
#vidasaudavel #vidaplena #basefitnessperuibe
#academiadeperuibe #academiasperuibe #treinamentofuncional
#forga #agilidade #coordenagiomotora #resisténciafisica
#correr #caminhada #corrida #sedentarismo #peruibe #guarad

QY W

13 curtidas
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VA& FiTNESS

' basermnessperuibe - >eguinao

basefitnessperuibe Nunca é tarde para deixar o sedentarismo
de lado e apostar no estilo de vida mais ativo.

Estudos cientificos mostram que os idosos podem ganhar com
exercicios fisicos, mas e quando se trata de atividades de alto
impacto: quais sdo os beneficios da corrida para idosos?

A corrida pars idosos € uma boa opgo porque retarda a perda
de massa muscular, aumenta a densidade dssea, melhora a
capacidade cardiorrespiratéria, da mais equilibrio € mobilidade e
além de tudo isso, methora o humor!

Se vocé ainda ndo estiver seguro para praticar, converse agora
com um profissional de educagio fisica.

Venha para a BASE FITNESS agora mesmo.

#basefitness #vidafitness #salude Zbemestar #qualidadedevida
#vidasaudavel #vidaplena #basefitnessperuibe
#academiadeperuibe #academiasperuibe #treinamentofuncional
#forga #agilidade #coordenagaomotora #resisténciafisica
#correr #caminhada #corrida #sedentarismo #peruibe #guarad

Qv W

12 curtidas



AGENCIA V1

FREQUENCIA PREMIADA

QUANTO MAIS
VOCE VEM A
ACADEMIA,
MAIS CHANCES
VOCE TEM DE
GANHAR 0
PREMIO.

o WEROEMIR

SPEED

Qv

103 curtidas

academiaspeedfitne - Seguindo wob

academiaspeadfitnessbauru Hoje @ seu da de sorte, s5be por
qud? Porque vocé pode participar de um sorteio e ganhar um
prémio somente por frequentar a academia todos os dias

A Speed Fitness quer motivar vocé a
1550, nada melhor que oferecar uma recompensa, né? Afnal de
contas, vocé se comprometer com seu treino € importante para
nods também

cntinuar treinando e para

Para uste mits, criamos a Campanha FREQUENCIA PREMIADA
que 2514 valendo a partir de hoje & funciona assim

Todos os dias em que ve vier 3 acadernva, daremos o cupom
premiado para part ¢ da sorteio da campanhe frequincis
promiada, Este cupom é pessoal @ intransfarivel @ voch precisa
guardar 10dos 0s que ganhar, para que no dia do sorteio, caso
sou nibmero seja o sorteado, vocd tenha como apresentar para
nds

Como e quas vai rolar o sorteo?

Faremos presencialmente na academla, mas também vamos
transmitir no Instagram. Quem for sarteado vai ganher um
prosente espacial, pansado com muito carinho por tods a equipe
Speed Filness. O sortelo vai acontecer no dia 31 de setembro

E @/, topa participar? Comente agqul “eu topo" e jd pode vir hoje
Valendooo!

racademis #SpeedFitness freino fpersonal ¥estilodevida
#vidasaudavel
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QUE TODAS AS
DORES NAS
PERNAS SEJA
RESULTADO
DE MUITAS
SESSOES 4/1

RERDEMIR

SPEED Ra
FITNESS

Qv

43 curtidas

dfitne - Segui

academiaspeoedfitnessbauru Mais vale uma dor nas pernas
sabendo que & para fortalecer os musc
excelente definig o0 que por sedentarismo, co;

os @ conquistar uma
da?

ter dias em que vocd vai treinar e sentir suas pernas
bambas e deloridas, mas quando passar uns 2 cu 3 dias elas
ficardo melhores. Agora imagine quem sofre de dor nas pernas

constantemente e ndo tem sequer uma pausa?

0O que vocé prefere? Se essa pessca que sente dores direto por
que ndo se exercita ou aquela que treina e sabe que depois de
uma bela sequéncia de agachamentos, cadeiras @ afins ficard
dolorida temporariamente?

Se vocé € do time das pessoas que buscam uma vida saudavel e
fitn we tal incentivar aquele parente, conhecido ou amigo
que ndo vai & academia e ainda reciama de dor nas pernas para
experimentar uma aula e receber um acompanhamento des
NosSos professores?

Vamos promover incentivo s pessoas para olas serem mais
saudaveis

Sejam todos bem-vindos(as)

#academia #SpeedFitness #reino #personal sestilodevida
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academiaspeedfitne -+ Seguindo

academiaspeedfitnessbauru Essa posigio ¢ de matar, verdade
mas também tem varios beneficios, sabia disso?

Quando o{a) professor(a) fala: “agora vamos fazer 1 minuto de
prancha®, i

a sério,

QUEM DISSE QUE
0 TEMPO PASSA
RAPIDO,

A vontade que da é a de ir embora, mas como vocé sabe que
precisa se dedicar vai 18 e faz a bendita prancha reclamando,
ainda por cima. Sim, & um exerci chato e que desafia o seu

limite all na hora, mas também ¢
resultados:

ribui para os seguintes

- Melhora a resist@ncia muscular
a a estabilidade do seu ombro.
- Aumente sua forga, allivia dores e previne les

F Ez PRAN c HA #racademia #SpeedFitness #treino #personal #estllodevida
- #vidasaudével

blazileticia Rea

n _eliazevedo Verdade s

QY A

& Curtido por L.magalhaesp e outras 47 pessoas
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RCROEMIR

FI 7‘”6‘.55 ( academiaspeedfitnessbauru Quase todo mundo j4 sofreu de
” ansiedade em algum momento da vida.

n I M I “ A A A“ I E DAD E Muitas pessoas pensam que corpo e mente sdo duas coisas
separadas, mas os estudos mostram que uma rotina de

exercicios pode reduzir significativamente os sintomas de

FAZ E“ n ﬂ ansiedade e melhorar a qualidade de vida.

Veja alguns exercicios bastante eficazes para combater a
ansiedade.

ACADEMIA COM 5 e
- Fitdance
- Zumba
EXER [ l - Artes marciais
- Funcional

Se vocé sofre com ansiedade, venha para SPEED FITNESS
praticar exercicios fisicos e reduzir consideravelmente essa
situagdo para ter uma qualidade de vida melhor.

Tmj na atividade de ser fitness! ®

#academia #SpeedFitness #treino #personal #estilodevida
#vidasaudavel

@ viviane.lopes.7509836 Boa tarde.

®QvY

37 curtidas

®)
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2
/‘1 academiaspeedfitne + Seguindo

SABE 0 QUE VOCE
TEM OUE FAZER HOJE?

COLOCAR A
PREGUIGA
PRA CORRER.

FITNESS

@

Qv

24 curtidas

academiaspeedfitnessbauru Um dos principais fatores de
alguém ndo treinar ou parar de treinar é preguica!

Todo mundo tem &s mesmas 24 horas, mas nem todos sabem se
organizar bem para fazer o que querem e, principalmente, o gue
precisam

Acumular preguiga & uma tarefa muite facil, basta ndc fazer
neda, O problema estéd gquendo o corpo comecar a reclamar e a
mente & dar aquela pirada. &

ntival Por fsso, como diz a mdsica
volta por cima®,

O ideai ¢ agir de forma prew
*balanga, sacode a poeira e dé

Venga a preguica hoje aqui na Speed Fitness.

Faca uma visita, §6 de vir até a academia vocé perceberd que

squi niio tem espago para a preguice
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NADA MELHOR QUE TER

[z

)
®

saudeplena_oficial - Seguindo

saudeplena_oficial A consténcia é a chave para o sucesso! &

Se vocé quer ter resultados, precisa ler esse post. Acompanhe
ai...:

Vocé encontra espalhado pela internet “diversas fontes” que ddo
varias receitas prontas de como ter uma satde plena.

Mas as coisas ndo sdo bem assim! Para ter uma satde de ferro
como dizem por ai, vocé precisa, no minimo, ter uma boa
alimentagéo, praticar atividade fisica regularmente e ter um
descanso adequado.

S6 que ndo é um resultado que vocé tera da noite para o dia. E
um passo a passo, dia apds dia, € ndo romper com a sua
frequéncia. E ndo romper com o seu propdsito!!!

E para tudo isso acontecer, vocé precisa ser uma pessoa
constante. E, claro, aproveitar para se divertir ao longo desse
processo.

Conhega a nossa Academia, venha dividir com a gente a sua
Salde Plena.

#satdeplena #academiasatdeplena #satdepl demia
#bemestar #vidafitness #qualidadedevida #salude #plenitude

17 sem

Qv N

39 curtidas

5 DE AG

@ Adicione um comentario...
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@

DESAFIE SEUS LIMITES
E CONQUISTE 'SURA
SAUDE PLENR! vav

O/tsaliae Q Curtido por patrickmorais17 e outras 17 pessoas
~V Plena s

saudeplena_oficial Quantas vezes vocé ficou sem pegar aquele
peso a mais por gue achou que ndo conseaguiria ou
simplesmente por que ndo se desafiou um pouco?

Desafiar-se e ir além dos seus limites € muito importante para
que voceé possa evoluir tanto na vida quanto nos treinos

Na Salde Plena, vocé pode contar com profissionais
qualficados para te ajudar com isso e muito mais. Se vocé ainda
ndo faz parte da nossa familia, mande uma mensagem agora
mesmo e faga sua matricula.

Partiu para o desafio?

#saud 'a #academiasaudeplena #saldeplenaacademia
#bemestar #vidafitness #qualidadedevida #salde #plenitude

ne um comentario
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VOCE SO PRECISA DE
INUT

" INTENSOS

LEIR A LEGENDR!

@
@

saudeplena_oficial - Seguindo

saudeplena_oficial Engana-se quem pensa que para ter
resultados na academia vocé precisa de horas e horas de treino
intenso.

Trinta minutos de exercicios didrios podem ser tao efetivos
quanto 1 hora. Sabe por qué? Porque o que faz diferenga é o
foco e a intensidade que vocé injeta no treino e ndo o tempo que
leva para fazer cada exercicio.

Portanto, se vocé é uma pessoa que gosta de otimizar o tempo e
ndo abre médo de uma atividade fisica na sua agenda, focar em
treinos rapidos e de alta intensidade sdo a melhor opgéo.

Conhega nossas opgdes de aulas para comegar hoje. Mande-
nos uma mensagem agora mesmo ou comente "quero mais
informagdes."

#saudeplena #academiasaldeplena #saldeplenaacademia
#bemestar #vidafitness #qualidadedevida #saude #plenitude

al_essandra3842 Eu quero <

1curtida Responder

Qv W

B Curtido por l.magalhaesp e outras 31 pessoas
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P saudeplena_oficial + Seguindo S

/;\| saudeplena_oficial Esta a fim de dar aquele gas e queimar
/ calorias para o proximo verdo? &=

Acompanhe essas dicas aqui..

0O Spinning pode fazer uma mulher queimar em média 570kcal e
o homem até 870kcal em apenas 1 hora. QRE

magine 1 més praticando Spinning e com uma alimentagac
adequada? Vocé alcangara resultados inimagindveis. Pode

apostar!

E ndo ¢é nada tdo mirabolante. Basta sentar em uma bicicleta e
pedalar seguindo o ritmo e 3 intensidade que o professor pedir.

A diferenca estd na forma de pedalar, podendo ter elevagdes e
caidas para ndo ser algo monétono.

Venha conhecer os professores da Salude Plena e cuidar da
sua salde!

co ’o U BI n ou E M n /.;\ saudeplena_oficial Agende agora mesmo a sua sula
CALORICA FAZENDO =y
SPINNING?

Chame aqui

QY W

;‘:1 Curtido por patrickmorais17 e outras 30 pessoas
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TENHA UMA SAUDE

TAURUS!

&
®*Qv

@ Curtido por renanzanin®1 e outras 28 pessoas

© »

taurusgymiondrina - Seguindo

taurusgymiondrina Vez ou outra aparece uma leve dor nas
costas, vocé vai absixar e "tiac’, um estalo no joelho. Sinal de
que o corpo estd adoecendo e voce vai precisar dar uma
atengao maior pra isso.

Realmente multas pessoas comegam a dar atenglo pra salde
depois de verem que o corpo pede socomo.

550 & bem ruim, mas tem solugdo!

O ideal & culdar da sadde desde crianga, praticar atividade fisica
regularmente, tes um bom sono. O problema & que as vezes
fazemos sé por diversdo, mas salde é coisa sénas, com ela ndo
se brinca.

Entlio, nds queremos te ajudar! Se vocé estd sedentdrio,
desanimado ou algo do tipo, venha conhecer nossa Academia.
aqui a galera tem uma saude de TAURUS e vocé pode ter
também

Mande uma mensagem no direct para conhecer nossos planos.

ATaurusGym #Londring #londrinando #academia Zlondrina
#londrinando streino #fitness #eamtaurus Fatividadefisica
#musculagio #gym #oco ddieta #bodybuilding #nopainnogain
Mmuscie #it mlifestyle Mpersonaltrainer #meromba fworkout
#saude fitnessmotivation #sadde gvidasaudave!
#emagrecimento #crossfit amusculacao

ulara_it AAN




AGENCIA V1

UNSSOFREM POR
AMOR, EU SOFRO PRA

GANHAR GLUTEO!

taurusgymiondrina - Seguindo

taurusgymiondrina Fala aqui pra gente: qual @ o seu
sofrimento?

Resistir aquele pavé de nutella com morango? Ou aquela
gelada? Sera que o seu problema ndo tem nada a ver com
alimento e sim com aguela gata ou um crush?

Bom, sofrimento € uma das coisas que mais acontece!

Mas nem todos estdo preparados para o sofrimento. Veja como
@ aqui na academia: chega alguém pra trainar e depois de duas
semanas @ quer se sentir 3 Salimeni cu 0 Schwarzenegger

Té de brincadeira, né?

Duas semanas forgando aquele supino, o leg press @ ja se
entristece por ndo ter visto resultado ainda?!

Aqui & no pain, no gan (sem dor, sem ganho)!

Vocé precisa ter motivagdes maiores. Que tal um espago
diferenciado, trazendo conforto, sequranga e desejo para
treinar? Nio é 34 ter um aparelho, ndo. Tem que ter todo um
cenario para te deixar chelo de gds @ destruir nos treinos.

Aqui 0 nosso sofrimento & consclente, sabemos o que estamos
fazendo e para que estamos fazendo, Entdo, cada suor, cada
lagrima, cada abstinéncia vale o prego!

Nbs ensinamos muito mais do que sd treinar. Se vocé estiver
afim, mande uma mensagem que a gente explica melhor como
funciona. S6 vem!

Qv N

@ Curtido por renanzanin®1 e outras 40 pessoas




AGENCIA V1

Tauruo
\ y

~r

QUAIS EXERCICIOS
AJUDAM A DIMINUIR

@ taurusgymiondrina - Seguindo

taurusgymiondrina A dor cidtica é quando 3 uma compressio
no nervo cldtico causa dor e formigamento. Ela comega na
coluna e pode se estender até o pé

Exercicics de alongamento para o nervo cidtico ajudam a alongar
a musculatura da regido lombar, gliteos e coxa e aliviam a dor.

Esses alongamentos devem ser feitos com movimentos suaves e
de farma com que & pessoa se sinta confortivel para ndo causar
mais irritago no local e piorar a dor.

Aqui na Taurus, nossos professores podem ajudar vocé,
montando um treino personalizado & de acordo com a sua
necessidade

N30 deixe a dor se prolongar. Culde da salde do seu corpo.
Cuide de vocé na Tourus!

QY A

. Curtido por renanzanin®1 e outras 20 pessoas
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™\ e
) qualitylifeoficial + Seguir

| \
)
L FE A / um amige ou uma amiga?

Entendemoes que coma p enca de s0as proximas,
especiais, vocé tende a receber um arande Incentivo. Vocés se
motivardo a trenar com frequéncia, poderdo criar uns desatios,
uma leve competicio entre si

Aqueta coisa sadia entre amigos! E a0 mesmo tempo, estardo se
dedicando & salde, de bem com a vida ¢, claro, com a estética ¢
q a autoestima irradiante
pESSOA pA RA ) Quando um de seus amigos se matricular, voc# recebera um

més gratis para treinar. Que tal?! Vocé ndo pode ficar fora dessa

Vames fazer aguela movimentagdo aqui na Quality Life. Marque
© @ daquela pessoa especial aqui e veja quem topa fechar essa

parceria com vocé.

‘ IQ UE 1 MES Consuite
SEM PAGAR . PROMOGAOD VALIDA PARA VENDAS REALIZADAS A PARTIR DE
05 /OB ATE 30 AGOSTO DE 2021

#qualitylife #soumaisqualitylife #qualidadedevida #hemestar
¥saude pvidafitness #qualitylifescademia #academiagualitylife

UA L I TY ) qualitylifeoficial Vocé quer um up para treinar? Que tal chamar

egulamento em nossa recepgéo

sulaketer @dafnes. pereira

e
v

ndresazevedo

MR rosa.jorge.90

QY A

‘ Curtido por treinadorrogerioalves e outras 51 pessoas




AGENCIA V1

. /w qualitylifeoficial + Seguir

UALITY
LIFE

q qualitylifeoficial Treinar com um instrutor da Quality Life torna o
seu treino mais eficiente e prazeroso

Com um instrutor a0 lado, € possivel evitar que seu treino saia
errado ou que vood faca algum movimento errado.
Além do mais, o professor pode suxiid-lo na quantidade de

carga a utilizar e carregdo da postura na hora do treino

Agora voci pode contar com um instrutor para alcangar bons
resultados, inclusive tirar suas dividas. Quer saber mais sobre
nossas aulas e planos?

Comente!

#qualityife #soumaisqualitylife #qualidadedevida #bemestar
#saude #vidafitness #qualityifeacademia #academiaqualitylife

@ ellsangela.paula2 Sim

2 curtidas  Resg

INSTRUTOR QUALITY
PARA ACOMPANHAR o0V 0
SEU TREINO?




ESCOLA KORU

Profissdes do futuro?
Conheca 3 cargos mais

demandados para o

metaverso

Infomoney

®
®

escolakoru - Seguir

escolakoru Sem duvidas, a érea de tecnologia é um dos
setores que deve dominar as profissdes do futuro. Os
profissionais mais procurados sdo:

- Profissional de infraestrutura

- Profissional de dados

- Profissional de seguranga da informagao
- DeVops/DevSecOps, Product Owner

- Desenvolvedor Full Stack

- Desenvolvedor Back-End e Front-End

E as maiores remuneragdes sdo para coordenador de
seguranga da informag&o, com saldrios entre R$ 17.350 e R$
23.750 e especialista/cientista de dados, com faixa salarial
entre R4 14.400 e R$ 24.100. e &

Quer se especializar? Estamos com processo seletivo para
2023. Acesse o link na bio e inscreva-se!

#Metaverso #Tecnologia #ProfissdesDoFuturo #Cursos
#EscolaKoru #DesenvolvedordeSoftware
#EngenhariadeDados #Koru

25 sem Ver tradugdo

gislaine_antonio @giulianemonteiro_ @paola.daproenca

Qv

&) Curtido por barbaradsilva e outras 39 pessoas
DEZEMBRO 8, 2022

@ Adicione um comentario...




ESCOLA KORU

®

Equidade e igualdade:
qual a diferenca?

@ escolakoru - Seguir

No contexto da Diversi & Inclusdo, a
distingdo entre equidade e igualdade é fundamental, pois
mostra como agir para respeitar verdadeiramente as
diversidades e ser, de fato, inclusivo. W

Arraste para o lado e confira!
Aqui na Kord ia em dit i e
inclusdo, acesse escolakoru.com.br e conhega nossa escola
ou envie um direct.

#Di i #inclusdo

24 sem  Ver tradugo

oQv R

(’ Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas

18RO 1

© Adicione um comentirio,

IGUALDADE

Esta relacionada com tratar todas
as pessoas da mesma forma e
garantir que todos os individuos
tenham acesso as mesmas
oportunidades.

O principio da igualdade é baseado na premissa de que
ninguém deve ter menos chances em razdo da forma
como nasceu, do lugar de onde vem, das suas crengas e
convicgdes, nem por nenhum outro fator desse tipo.

@ escolakoru + Seguir e

@ escolakoru No contexto da Diversidade & Inclusdo, a
distingdo entre equidade e igualdade é fundamental, pois
mostra como agir para respeitar verdadeiramente as
diversidades e ser, de fato, inclusivo. &

Arraste para o lado e confira!
Aqui na Korti oferecemos consultoria em diversidade e

inclusdo, acesse escolakoru.com.br e conhega nossa escola
ou envie um direct.

#D #inclusdo
24 sem  Ver tradugdo

Qv A

() Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas

DEZEMBRO 10, 2

© Adicione um comentério.




ESCOLA KORU

@ escolakoru - Seguir

@ No contexto da Diversi & Inclusdo, a
distingdo entre equidade e igualdade é fundamental, pois
mostra como agir para respeitar verdadeiramente as
diversidades e ser, de fato, inclusivo. W

Arraste para o lado e confira!

Aqui na Kor

inclusdo, acesse escolakoru.com.br
ou envie um direct.

em diversi e
e conhega nossa escola

#inclusdo

24 sem  Ver tradugo

Reconhece que nao somos

todos iguais, que nem todos
comegamos do lugar e que
& preciso ajustar esse
“desequiibrio”.

A nogdo de equidade esta relacionada a dar as pessoas o
que elas precisam, de modo que, assim, todos tenham,
realmente, acesso as mesmas oportunidades.

Qv

(’ Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas

EZEMERO 10, 2

© Adicione um comentario,

(<]

@ escolakoru + Seguir

@ escolakoru No contexto da Diversidade & Inclusdo, a
distingdo entre equidade e igualdade é fundamental, pois
mostra como agir para respeitar verdadeiramente as
diversidades e ser, de fato, inclusivo. &

#

Arraste para o lado e confira!

* DIFERENGCA
ENTREUMA
E OUTRA

Aqui na Korti oferecemos consultoria em diversidade e
inclusdo, acesse escolakoru.com.br e conhega nossa escola
ou envie um direct.

#D #inclusdo

24 sem  Ver tradugdo

Aigualdade busca tratar todos da mesma
forma, independentemente da sua
necessidade, a equidade trata as pessoas
de formas diferentes, levando em
consideragado o que elas precisam.

Qv

() Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas

i

© Adicione um comentério.
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ESCOLA KORU

Em resumo, podemos dizer que a diferenca
central entre equidade e igualdade reside no
fato de que a pril reconhece a diversidade
e, considerando esses diferentes contextos, aloca
05 recursos necessarios para que todos possam
alcangar os mesmos resultados.

IGUALDADE

EQUIDADE

>

@ escolakoru - Seguir

@ No contexto da Diversi & Inclusdo, a
distingdo entre equidade e igualdade é fundamental, pois
mostra como agir para respeitar verdadeiramente as
diversidades e ser, de fato, inclusivo. W

Arraste para o lado e confira!
Aqui na Kord ia em dit i e
inclusdo, acesse escolakoru.com.br e conhega nossa escola
ou envie um direct.

#Di i #inclusdo

24 sem  Ver tradugo

Qv R

(’ Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas

1BRO 10, 2

© Adicione um comentario,

@ escolakoru + Seguir e

@ escolakoru No contexto da Diversidade & Inclusdo, a
distingdo entre equidade e igualdade é fundamental, pois
mostra como agir para respeitar verdadeiramente as
diversidades e ser, de fato, inclusivo. &

Esse conteuido foi
util pra vocé?

Arraste para o lado e confira!

Aqui na Korti oferecemos consultoria em diversidade e
inclusdo, acesse escolakoru.com.br e conhega nossa escola
ou envie um direct.

#D #inclusdo
24 sem  Ver tradugdo

Deixe seu like & | Comente @

Qv A

() Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas

DEZEMEBRO 10,

© Adicione um comentério.




ESCOLA KORU

2 em cada 10 profissionais
sdo negros na area de
Dados e Desenvolvimento
de Software

Fonte Valor Investe

Koru & Pessoas

@ escolakoru - Seguir .

@ escolakoru As empresas precisam tornar a busca intencional
por maior igualdade de género e raga em um objetivo de
negécio. Dessa forma, serd possivel garantir um mercado

mais justo e diverso quanto o Brasil no futuro do trabalho. &

Atualize-se para o mercado em 2023, inscreva-se para o
processo seletivo e receba toda a base educacional e preparo
que precisa para ingressar nas areas de Dados ou
Desenvolvimento de Software. < Acesse o link na bio agora
mesmo!

#carreira

19sem  Ver tradugio

wot)  SPOtvocacional

19.sem 1curtida Responder

oQv A

() Curtido por barbaradsilva e outras 38 pessoas

© Adicione um comentario.

K

Camarao que dorme a
onda leva.

Aprenda a analisar

dados!

Koru & Pessoas

@ escolakoru + Seguir =

@ analtico é to i quanto
saber dados e acaba sendo uma das habilidades mais

valorizadas no mercado e todo profissional que deseja se
manter relevante no futuro do trabalho (e no presente) precisa
estar atento!

# DESENVOLVIMENTO DE SOFTWARE: para profissionais de
qualquer drea que desejam aprender linguagens de
criar e i solugBes de i

\# ENGENHARIA DE DADOS: para pessoas que querem ser

pelo e di dos dados,
gerenciar, otimizar, supervisionar e monitorar a recuperagio
em toda a organizagéo.

Inscreva-se para o PROCESSO SELETIVO no link da bio.
Transforme sua carreira!

Vem pra Kori! # = #processoseletivo2023

sem Ver tradugdo

o isisdealmeida ¥ ¥ ¥

17sem 1curtida Responder

oQvy A

() Curtido por barbaradsilva e outras 36 pessoas




ESCOLA KORU

Koru & Pessoas

Livros
para iniciantes em
ciéncia de dados

escolakoru - Seguir

@ escolakoru O ano comegou com tendéncia boa para o
mercado de trabalho. Se vocé quer conquistar seu destaque
‘em uma das profissBes que estd em alta, corre e jé se
inscreve no processo seletivo! Ainda temos vagas.
Acesse: escolakoru.com.br &

#escolakoru #koru #ciénciadedados #bigdata #dados
#datascience

17sem  Ver tradugio

0 maaleocadio Animal!!

m  Responder

@ gus.br %
1 1 curtida

7sem Responder

Qv

() Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas

© Adicione um comentario.

KOORU (sem género)

do latim: aceleradora de pessoas

1. ola que desenvolveu uma metodologia de ensino
inovadora e pensada para acelerar pessoas nas
habilidades necessarias;

2. Atuante forte em Diversidade e Inclusao de Pessoas no
Mercado de Trabalho

3. Potencializadora de carreiras com RH + Humano.

Uso em uma frase: "A Escola Kort mudou minha trajetoria

e melhorou minha reputagdo no m do profissional.”

OB escolakory + Seguir

@ escolakoru Somos mais do que uma escola que oferece
cursos para pessoas e treinamentos para empresas, pois
preparamos pessoas para qualquer adversidade profissional,
desenvolvendo suas skills da maneira certa.

Tudo, baseado em uma metodologia prépria educacional
inovadora, com professores qualificados e um time de peso
100% voltado para o seu desempenho e resultado, seja na
«escola como aluno ou na empresa como cliente.

Venha nos conhecer: escolakoru.com.br

#Koru

155em  Ver traduglio

g claudiat.t ##'¢

13sem 1curtida Responder

o isisdealmeida Vai Brasil¥' ¥'¥

15sem 1curtids Responder Ver tradugio

oQv

() Curtido por barbaradsilva e outras 53 pessoas

© Adicione um comentério,




ESCOLA KORU

CURSOS
que vocé precisa
colocar no seu

plano de estudos

>

@ escolakoru - Seguir

@ escolakoru O més de margo esté chegando ao fim, mas os
seus estudos podem comegar o quanto antes. Ja escolheu o
curso que vocé ta a fim de fazer ou ainda tem algumas
dvidas? Confira os cursos da Escola Kord. Inscreva-se para o

processo seletivo e garanta bolsa de até 75%. Saiba mais:
com.br it v

9sem  Ver tradugio

oQv R

&‘ Curtido por barbaradsilva e outras 41 pessoas
MARGO 20

© Adicione um comentario...

SOMOS APAIXONADOS

pelo APRENDIZADO

pelas PESSOAS
pelaDIVERSIDADE
pelaESCOLA KORU

K 4

@ escolakoru « Seguir

@ escolakoru Aqui a gente ndo guarda conhecimento e se
dedica muito para ajudar vocé em sua jornada por meio dos

estudos.
A educagdo possibilita a transformagdo do ser humano e a
evolugdo da sociedade e é nisso que acreditamos todos os
dias.
Isso é fazer parte e acreditar numa escola. Obrigado por
cultivar com a gente esse broto tdo especial chamado Escola
Korti. Uma homenagem ao Dia da Educagio W

#koru #di #escola
i #educar

4sem Ver traduglio

damaziolari ¥ WL LW
4sem 1curtida Responder

Qv

() Curtido por barbaradsilva e outras 46 pessoas
ABRL 25

@ Adicione um comentrio...




ESCOLA KORU

K
[ 4

Aqui tem processo
seletivo para mentores!

Vocé ja pensou em se
tornar mentor(a)?

@ escolakoru - Seguir

@ escolakoru Olha que legal essa iniciativa da Kor(! & Saiba
mais e clique no link da bio para se inscrever. Prazo até dia
19/06 #MentoriaKoru #Escolakoru

3sem  Ver tradugio

‘ virginiabittencourt Que legal a iniciativa! Vocés fazem as
ias através de uma onde os
podem escolher com quem falar?

3sem Responder Ver tradugio

@ claudiat.t €%

3sem 1curtida Responder

Qv

(’ Curtido por barbaradsilva e outras 33 pessoas
MAIO 9

© Adicione um comentario.




BASH BEAUTY

a8 bashbeautybrasil ovs

SOASHRTAUTYSRAS L

a*s* LOVE R P bashbeautybrasil Estamos no més do amigo e em forma de

carinho, eu vou publicar as fotos que vocés tiram e me
No MEU F E ED v marcam nos stories com meus produtos aqui no meu feed.
Pra comegar, vejam sé que foto linda que o
@carloslessabeauty tirou.
Ai, nem preciso dizer que amei, né? @

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira
#maquiagemvegana #magquiagemcrueltyfree #cosméticos
#skincare #bashlovers

1sem Ver tradugao

/_‘D priscilamenezs 4 e & o ®
AR . ]

Tenm 1 Aurtida Dacnman s

Ver insights Turbinar publicagéo |

Qv W

BB curtido por micheletti e outras 28 pessoas

JULHO 9

@ Adicione um comentario...




BASH BEAUTY

A BASE MAIS QUE = SooK « Messier Remix (Sam Marshall) o
BASIQUINHA PARA
UMA MAKE LINDA

asp  Dashbeautybrasil De basica eu ndo tenho nada, meu amor.
Quem ja usou pode provar. Eu deixo a pele aveludada, linda e
7 pronta pro dia a dia corrido! Vem experimentar. Link na bio ou
direto no site bashbeauty.com.br.

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira

#maguiagemvegana #magquiagemcrueltyfree
#baseliquidafacial

2sem Ver tradugao

@ palowa30 Preciso testar essa belezinha ' -
BASH .

2sem 1curtida Responder Vertradugao

ey Ver insights Turbinar publicagio

BW25 OOV m

m Curtido por marciafrug e outras 32 pessoas

JULHO 4

.B@ @ Adicione um comentario...




BASH BEAUTY

HBASHBEAUTYBRASIL

BENEFICIOS
DA VITAMINA E
PARA PELE

/

Mdscara paza Cilios/8g

#s#  bashbeautybrasil

ase bashbeautybrasil Amiga, a vitamina E é uma grande aliada da

pele que fica exposta ao sol, além de servir como preventiva e
protetora da pele contra o estresse provocado por agentes
externos como sol, poluigdo e ma alimentagao.

E olha que tem mais: ela contém propriedade anti-inflamatdria
e o fortalecimento do sistema imunolégico e sabe em quais
dos meus produtos vocé encontra essa belezura?

Sérum Facial Ultra

Base liquida

Méscara para cilios

Vem de link na bio ou direto no site bashbeauty.com.br

Ver insights Turbinar publicagdo

oQvy

@@L curtido por marciafrug e outras 14 pessoas

HA 18 HORAS

HSH @ Adicione um comentario...



BASH BEAUTY

SBASHBEAUTYBRASIL

MAKE PARA INVERNO
E DIAS FRIOS:
NO QUE APOSTAR?

_>

%t  bashbeautybrasil

aey  bashbeautybrasil O friozinho té ai e ndo é por isso que vocé
B vai ficar sem se magquiar. D4 uma olhada nas sugestoes que
trouxe para vocé apostar, amiga! Comenta aqui o que achou.

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira

#maquiagemvegana #maquiagemcrueltyfree #cosméticos
#skincare #makeinverno

1sem Ver tradugdo

@ gisele_gbarros & Ja fiz o.pedi )

1sem 1curtida Responder Ver tradugao

—— Verrespostas (1)

Ver insights Turbinar publicagéo

Qv W

m Curtido por micheletti e outras 32 pessoas

JULHO 10

H @ Adicione um comentario...



BASH BEAUTY

: asu  bashbeautybrasil Entendeu ou preciso fazer espuminha com
minha mousse pra vocé ver como sou mais profunda que
muita gente?
Eu fago carinho na pele e tenho muitos beneficios. Vem testar.
Link na bio ou direto no site bashbeauty.com.br

WBASHBEAUTYBRASIL

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira
#maquiagemvegana #¥maquiagemcrueltyfree
#moussedelimpezafacial

2 sem Ver tradugdo

@ faceirice Ele é incrivel o

1sem 1curtida Responder Vertradugao

4 coisas
que tornam
a Mousse
de Limpeza I Ver insights

Facial Antiacne - -
ESPECIAL — e -

a8 v m Curtido por micheletti e outras 41 pessoas

) JULHO §
'B*s“ @ Adicione um comentario...




BASH BEAUTY

#st  bashbeautybrasil

ase Dashbeautybrasil Gente, olha essa foto que linda que ficou!
. Quem tirou foi a @renatavanzetto. Amiga, que olho pra
fotografar, hein?

@
-3
2
o
T
3
z
=
=

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira
#maquiagemvegana #maquiagemcrueltyfree #cosméticos
#skincare #bashlovers

1sem Ver tradugao

Ver insights Turbinar publicagdo

Qv W

m Curtido por micheletti e outras 33 pessoas

JULHO 11

M @ Adicione um comentario...




BASH BEAUTY

BEASHEEAUTYBRASIL

#s#  bashbeautybrasil vou

aey  bashbeautybrasil E assim eu vou levando minha beleza por
i onde eu for, sem peso na consciéncia e sem fazer mal ao meio
ambiente e claro, aos animais fofinhos né?

#BASHBeauty #beleza #maguiagembrasileira

#maquiagemvegana #maquiagemcrueltyfree #cosméticos
#skincare

1sem Ver tradugao

NAO E UM LUXO.
E 0 MINIMO.

Ver insights

Qv W

m Curtido por micheletti e outras 34 pessoas
JULHO &

'B*S'H' @ Adicione um comentario...



BASH BEAUTY

#s#  bashbeautybrasil

oash bashbeautybrasil T4 bom ou quer mais? Entdo vai, ele ndo
" tem chumbo e nem parabenos. Ou seja, ele é perfeito para
seus olhos.

#BASHBEAUTYBRASIL

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira
#maquiagemvegana #maquiagemcrueltyfree #cosméticos
PIGMENTADO #skincare #lapisdeolhoscomesfumador

1sem Ver tradugdo

DE FACIL

APLICACAO @ gisele_gbarros # Perfeito o mais pretinho que ja usei ®
1sem 1curtida Responder Ver tradugao

VEGANO

—— Verrespostas (1)

E CRUELTY-FREE

Ver insights Turbinar publicagéo
EMBALAGEM

RECICLAVEL ' OQYVY W

@-.§ curtido por marciafrug e outras 17 pessoas
HA 7 DIAS

'BHI' @ Adicione um comentario...
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BASH BEAUTY

BBASHBEAUTYBRASIL

PARA INICIANTES:

0 que vocé precisa
para comecar

AUTOMAQUIAGEM

_>

bashbeautybrasil

bashbeautybrasil Vocé é nova aqui e quer aprender a se
maquiar? Arrasta pro lado e veja a relagcdo de produtos que eu
fiz para comecar e depois da um pulo no link da bio ou direto
no site bashbeauty.com.br pra colocar na sacola.

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira
#maquiagemvegana #maquiagemcrueltyfree #cosméticos
#skincare

1sem Ver tradugao

analuizatorresc # Porque as embalagens e a identidade @
sao tdo tao %

1sem 1curtida Responder Vertradugao

Ver insights Turbinar publicagéo

oQvY W

w Curtido por micheletti e outras 30 pessoas
JULHO 7

'B*S‘H' @ Adicione um comentario...



BASH BEAUTY

BBASHBEAUTYBRASIL

#s#  bashbeautybrasil

aey  bashbeautybrasil Amiga, quando a make craquela é sinal de

que alguma coisa ndo esta sendo feita ou nao foi feita direito.
Mas calma, nada como uma dica boa pra te ajudar. Arrasta pro
lado e vem!

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira

#maquiagemvegana #maquiagemcrueltyfree #cosméticos
#skincare #aguamicelar #moussedelimpezafacial

5d Vertradugdo

\‘ priscilamenezs Dicas incriveis 97{"

= 4d 1curtida Responder Vertradugao

v
Ver insights Turbinar publicagdo

Qv

g BB curtido por micheletti e outras 24 pessoas

= HAS5DIAS

\ > -~ A

U e m e ._I
S 'B*SH‘ ; @ Adicione um comentario...



BASH BEAUTY

BBASHBEAUTYBRASIL

a5t bashbeautybrasil

aew  bashbeautybrasil Fala sério... Depois de passar o iluminador,

""" a make fica um escandalo né, meu amboo? Ainda mais
quando o iluminador tem particulas extrafinas de brilho que
dao aquele efeito de quem pegou um bronze. Aiiii eu adoro, e
vocé?

#BASHBeauty #beleza #maquiagembrasileira

#maquiagemvegana #maqguiagemcrueltyfree #cosméticos
#skincare #iluminadorfacial

1sem Vertradugao

Q pretty_carvalho & °

1sem 1curtida Responder

Ver insights Turbinar publicagéo

QY W

BE§) curtido por micheletti e outras 26 pessoas

JULHO 8

'B*S‘H' @ Adicione um comentario...

VEJA ONDE
APLICAR O
ILUMINADOR
URBAN GLOW.
FACINHO!

ARRASTA MAIS UM —»



FEAGHREAUTYBRASTL

BASH BEAUTY

ESQUECA A CHAVE
DE CASA, MAS
NAO ESQUECA

DE DAR AQUELE
GRAU NA MAKE!

/

PO BRONZER
E ILUMINADOR
URBAN GLOW

CASAL PERFEITO PRA
TE FAZER ARRASAR COM
OLAMOUR £ ESTILO.

PRIMER FACIAL

NAQ TEM PREPARD WELMOR
PARA A PELE ANTES DA
MAXET J00A NA CARA QUF
ELE DA UM GRAU.

SACOLA LONA

MEU AMD, NAD DA PRA
LEVAR O KIT DE MAKE NA
MAD, NE? POE NA SACOLAI
£ MAIE PRATICO!

U

BEAU

‘:‘ 2 2 @

bashbeauty.com.br

KIT BASH para todas as
ocasioes.

Um po bronzer @ ilun

ador, primer facial & a bag pra colocar o kit
nao podia faltar n ?

BAsH BASH
6 seguidore

Nota para si mesmo(a)
O que voce quer lembrar scbre este Pn
Adicionar nota

Comentarios Vv

MS%  Vocé salvou na pasta BASH

FUASHBEAUTYBRASTL

OLHAR
PODEROSO,
TEMOS !

4

LAPISEIRA
DELINEADORA

NAD PODE FALTAR NO XIT
PRA DAR MAIS DESTAGUE
AD SEU DLMAR 43

MASCARA DE
CILIOS VEGANA

GUER CHAMAR MATS
ATENCAO COM CILICS
PODERDSOS? VOCE PODE!

bashbeauty.com.br
Nao pode faltar na sua
necessaire.

Lapeseira @ mascara de cillos pra dar aquele grau. Arrase.

PASH BASH
’ 6 seguidores

Nota para si mesmof(a)
O gue vocé quer lembrar sobre 2ste Pin?

Adicionar nota

Comentarios Vv

WS Voce salvou na pasts BASH



FRAGHREAUTYBRASIL

BASH BEAUTY

A MAKE BABADO
PRECISA DE UM
PREPARO ANTES.

/

4 AGUA MICELAR

TEM QUE TER PRA LIMPAR
A PELE. CASD PRECISE

w . REFAZER A MAKE
BASE LIQUIDA ‘
BOA PRA DAR UM GRAU NA

SUA BELEZA E TE DEINAR
AINDA MAIS LINDE.

. BASH v @
O essencial é visivel para
seu rosto, bb!

asceu com poder. A regra & tua

bashbeauty.com.br

Ao BAS

8 segu

Nota para si mesmo(a)

O que vocd quer lembrar sobre este Pin?
Adicionar nota

Comentarios Vv

B i

W& Vocd salvou na pasta BASH

DIVERSIDADE

: TAMBEM TEM

:A VER COM 0S

NORMAL
ASPECTO MOMOGENED.
POROS INPERCEPTIVELS
A OLHO WU
SEM INCOMODOS
BRILMO MODERADO

OLEOSA

v/ SURGE POR CAUSA
D0 EXCESSO DA PRODUCAD
DE SEBO QUE DEXIXA
A PELE MATS BRILMANTE
€ ESPESSA

SECA

 PUSSUI PORDS PEQUENOS
' FALTA ELASTICIDADE
W DESCAMA FACILMENTE
v PRODUZ POUCD SERO

ACNE

W CRAVOS £ ESPIMHAS
APARINTES

W/ INCHACO NO LOCAL
OU ESCURECIMENTO

W/ MANCHAS VERMELHAS
OU VERMELMIDAD

wor- @D

Sua pele, suas regras!

Voci tem total £5pago para viver e usar make como prefesir, Confira

o5 tipos de pele e identifique o seu.
BRI BASH
S 6 segu

Nota para si mesmo(a)
O que voce quer Jembrar sobire este Pin

Adicionar nota

Comentarios Vv

e \Vocé salvou na pasta BASH



BASH BEAUTY

LIMPAR, WIDRATAR E PREPARAR
A PELE COM PRINER JA FAZ PARTE
DO RITUAL DA MAKE PERFEITA.

AGORA, TER UMA BASE VEGANA
COM VITAMINA € € OUTRA
HISTORIA, NE BB?

A BASE NADA BASIQUINHA DA
BA5H CONTA COM UMA TEXTURA
LEVE © NAD OLEOSA, COBERTURA
IMPECAVEL E O ACABAMENTO
NATURAL DE LONGA DURACAD.
AL, EU ACHO QUE VOCE VAI
SE APAIXONAR !

ESSA, COM CERTEZA, € A BASE QUE
VAL TE FAZER HITAR ONDE QUER
QUE ESTEJA.

A REGRA £ TUA.

e & ﬁ
bashbeauty.com.br

Muuuuuito mais que basiq

Detalhes do produto

Nota para si mesmo(a)

O que vocé quer lembrar sobre este Pin?

BEASHEEAUTYBRASIL

PELE LIMPINHA
E HIDRATADA?
VAI DE AGUA
MICELAR QUE

E SUCESSO!

i

W
BASH

HIDRATA.
SUAVIZA A PELE.

ESTINULA
A PRODUCAO
DE COLAGENO.

LINPA
PROFUNDAMENTE
SEM COMPROMETER
A PROTECAO
NATURAL DA PELE.

bashbeauty.com.br

Sq for pra jogar na cara, que seja
a Agua Micelar da BASH.

Detalhes do produto >

Nota para si mesmo(a)
0 que vaci quer lembrar sobre este Pin?
Adicionar nota



BASH BEAUTY

.

R DO URBAN 06?(
IUE DA UM GRAU 42
EZA!

TUDO O QUE VOCE PRECISA
EM UM PRODUTO PRA TER
MAIS PODER E O QUE O PO
BRONZER E ILUMINADOR
URBAN GLOW OFERECE:

| REALCA AS MACAS
DO ROSTO.

¥ ACENTUA O QUEIXO
E A TESTA.

: TRAZ MAIS BRILHO
| PRA MAKE .

DESTACA O QUE VOCE
JA TEM DE MELHOR.

VEM DE BASHBEAUTY.COM.BR

LTT A # 4 BASH

bashbeauty.com.br

Migue, da um close n
make!

D& um grau na sua beleza com p6 bronzer e iluminac

BASH BASH
seserr 7 seguidores

Nota para si mesmo(a)

O que vocé quer lembrar sobre este Pin?
Ad

Comentarios V¥

Adicionar comentario



BASH BEAUTY

15187 - 15187 - _ _
- o

=0 gy, =Sso Sso

SOU OUSADA E SUSTENTAVEL == £ O 01
_ Ay, MO 7 ISSO OU AQUILO o == ISSO OU AQUILO
: SER COOL E : L. 3 2 """“I R '-'."I
: i JA PASSOU DA HORA s : 0 QUE Ss¢ : Ss,
g SER CONSC;ENTE : DE TODO MUNDO SABER PRONTE PRA ARRASAR, : VOCE PREFERE? i i
i E RESPONSAVEL. i A IMPORTANCIA DE MEU ANJO?
i *  CUIDAR DO NOSSO . 8
3 PLANETA. VAMOS DAR / 1
g UM GRAU NA NOSSA ake leve % Méscara de cilios, 78%
3 WIS RESPONSABILIDADE ! il

7 o 33% ra de cilios leve 22%

hper militante, aquit % 11% BJS DE LUZ!

#DiaMundialdoMeioAmbiente

cerl \'0 \'0
OU OUSADA E SUSTENTAVEL © 1SS0 oy Aqu g r“g\)ilss' 1SS0 ou AquU™ o P‘g\“Issq
s BasH S D




BASH BEAUTY

e
JDORAMAL rn-

0o :
O 2 : 1 DRAMA| :
MO I ISSO OU AQUILO : 0 AMOR ESTA NO AR DRAMA' DRAMA! ;‘B\I‘;Oﬁ (E;EN:»E(Im:?E
: Sl : COLOQUE ESSE BRILHO i ACOMPANHADO 3 B & e MELLCR B GOk
"~ Isg, : NATURAL PRA FORA : DE DRAMA. : QUAL E § CUIDAR DA PELE CoM
COM O URBAN GLOW, i 0 RELACIONAMENTO syt

LINDEZA! / : QUE VIVE SEM
d * UM DRAMA
SAUDAVEL?

Base natural 38%

Eu amo um dram{GhE]

3
Para, ndo tem gr 2ol % ASH .

Base + po bronzer o
iluminador pra lacrar: 62 %

DRAMA 1 5
10 2 BASHBEAUTY.COM.BR — o MA!
1SS0 ou Aqu™ peV CORRE, PRA GARANTIR = = | DRAMA! DRAMA: AGUA MICELAR
’ : RAMA!
g OOESNESS| | cuTiconsn D & JOGANA CARA, LINDEZA!




BASH BEAUTY

15:20 7 W T - 15:20 7 W T - 15:20 7 ol T - 15:20 7 W o - 15:20 7 W or -

CASAL QUE
TOPA VARIOS VOCE NAO E BOA EM SABIA QUE NAO IA

ROLES, E IGUAL A DUPLA PERFEITA! FINGIR QUE NAO ME QUER. RESISTIR AO MEU EFEITO.
A BASE DA BASH EU TENHO VITAMINA E, BB!

YBRASIL

OLHA COMO VOCE
FICOU LINDE!

SOASHBEAUTYBRAST
SBASHBEAUTYBRASIL
SBASHBEAUTYBRASIL
SEASHBEAUTYBRASIL

SBASHBEAUT

£ aast
3 BASH COMIGO PRA
BASE - PRIMER VER COMO EU VICIO.
2 FELIZ DIA DOS NAMORADOS 2 VEM DE FRETE GRATIS NO SITE, BB
/ N R e P
BASH BASH BASH BASH BASH

SEAUTY BEAUTY BEAUTY BEAUTY BEAUTY



BASH BEAUTY

15219 ¢ - . 15219 ¢ - . 152219 ¢ T .
: ~ A OUSADA CHEGOU . : : UMA PELE DEPOIS DO
: . i PLENITUDE E VER : : BRONZER E ILUMINADOR
i 0 RESULTADO DEPOIS.. : ACORDEI DEBOCHADA HOJE, i URBAN GLOW NAO PRECISA
: " SABE POR QUE? * DE MAIS NADA E TE DA

ESSE PODER!
0S DOIS

NE, MORES!

V4

VEM DE
FRETE GRATIS, VEM.

d"' 38% A OUSAD i VEM DE FRETE GRATIS

» A Clppt T g
. n NA BASH ESTE MES E AINDA
62% M - OUSALA } EA” °USAD GANHE UM MIMO: A MOUSSE DE

LIMPEZA FACIAL DE 55 ML.
 BASHBEAUTY.COM.BR
BASH

SEAUT

BASH 5




