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™ e para obter sugestões para manter o seu equipamento em boas 
condições.  

Com a sua saúde em mente,

Índice

Para validar a assistência ao abrigo da garantia, mantenha a prova de compra original e registe as seguintes informações:

Número de série __________________________ Data de compra ____________________             
Se adquirido nos EUA/Canadá: Para registar a garantia do equipamento, aceda a: 
Ou ligue para o número 1 (800) 605–3369.
Se tiver questões ou problemas relacionados com o equipamento, ligue para o número 1 (800) 605–3369.

Se adquirido fora dos EUA/Canadá: Para registar a sua garantia do equipamento, contacte o distribuidor local.

Bem-vindo ao equipamento de fitness Bowflex™ LateralX™ LX3 !
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Instruções de segurança importantes

Durante a utilização de um equipamento elétrico, devem ser sempre seguidas as precauções básicas, incluindo: 

Este ícone indica uma situação potencialmente perigosa que, se não for evitada, pode resultar em morte ou lesões graves. 

Cumpra as seguintes advertências:

Leia atentamente e compreenda o Manual de montagem/proprietário.

• 
• 
• 

montar ou desmontar peças.
• 

• 
• 
• 
• 

• 
• 

garantia.
• 

• 
com o Manual.

• 
• 
• 
• 
• 
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Antes de utilizar este equipamento, cumpra as seguintes advertências:

Leia e compreenda na íntegra o Manual. Guarde o Manual para futura referência.

Cliente para obter etiquetas de substituição. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, contacte o distribuidor local para obter etiquetas 
de substituição.

• 
para as crianças.

• 
• 

• 

• 

• 
• 

• 

• 
meias.

• 
• 
• 
• Mantenha um espaço livre de cerca de 0,6 m de cada lado do equipamento. Esta é a distância de segurança recomendada para o acesso e 

• 
• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

velocidade, ângulo de inclinação e resistência durante o treino e esteja atento para evitar a perda de equilíbrio e possíveis lesões.
• 

montar ou desmontar peças.
• 
• 

• 
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Etiquetas de advertência de segurança e número de série

Número de série

ADVERTÊNCIA!

ADVERTÊNCIA! 

podem ocorrer lesões ou morte.

menos de 14 anos de idade.

equipamento.

doméstica.
• Consulte no manual do proprietário advertências 

kg.
• Deverá ter cuidado ao subir ou descer do 

equipamento, desloque o pedal do lado que 

e pare completamente o equipamento.
• Esta unidade não se encontra equipada com 

do Canadá.)
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Antes da montagem 

Montagem básica
Considere os pontos básicos que se seguem 
durante a montagem do equipamento:
• 

montagem.
• Reúna todas as peças necessárias para cada 

passo de montagem.
• 

e para a esquerda (no sentido contrário ao dos 

ser que seja indicado o contrário.
• 

• 
montagem.

• 
para a montagem.

Tapete do equipamento

Peso máximo do utilizador:  136 kg 

Altura máxima do pedal:  50,8 cm
Peso do equipamento:
Área de superfície total (base) do equipamento:  16 007 cm2

Requisitos de alimentação: 

equipamento deve ser reciclado. Para eliminar corretamente este 
equipamento, siga os métodos indicados num centro de tratamen-
to de resíduos aprovado.

161.7 cm
(63.7”)

117.7 cm (46.3”) 136 cm (53.5”)

Especificações/antes da montagem

0.6m
24”

2.4m
96”

2.6m
102”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”
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R L 

Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição
1 1 Conjunto do motor 11 1 21 2
2 1 Conjunto da base, direito 12 1

direita
22 2

3 1 Conjunto da base, esquerdo 13 1 23 2
4 4 Pé nivelador 14 1 24 1 Guiador estático
5 1 15 1

esquerda
25 1 Consola

6 1 Proteção superior, direita 16 2 -
lação

26 1

7 1 Proteção superior, esquerda 17 1 27 2
pedal

8 1 Junta da barra da consola 18 1 28 1
9 2 19 2
10 1 20 2 Proteção do pedal

Peças 

10

2

3

5

6

7

8

9

915

13

16

16

17

18

19

22

22

19

24

25

11

12

20

14

20

1

4

21

21

26

23

23

28

27
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Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição
4

roscado
K 8

8 2
C 10

roscado
M 2

D 10
roscado

N 2

E 12 O 16
F 6 P 2
G 4 Q 4

4 -
queio roscado

R 2

I 2 S 4
J 4

   Nota:

Ferragens/ferramentas 

Ferramentas
Incluído      Não incluído

(recomendado)6 mm
N.º 2 

10 mm 

A B C D E F G H I

J K L M N O P Q R S
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Desempacotar o equipamento

Alguns componentes do equipamento poderão ser pesados ou invulgares. Peça ajuda a uma outra pessoa para desempacotar o 

 Nota:
motor e algumas pequenas peças.

parte inferior da caixa

Este passo requer duas pessoas.

2.  Abrir as abas para expor a plataforma de transporte e colocar a caixa na vertical

Este passo requer duas pessoas.

 Nota:

3.  Elevar a caixa, expondo o conteúdo
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4.  Remover o material de empacotamento das peças

 Nota:
atenção que as peças estão incorporadas na espuma.

plataforma de transporte

 AVISO:
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Montagem

invulgares.

Instale os niveladores nos conjuntos da base antes de instalar os conjuntos da base no conjunto do motor.
  Nota:

TOTALMENTE
ferragens.

Para evitar possíveis lesões graves ao instalar os conjuntos da base no conjunto do motor, tenha cuidado para não trilhar os dedos 
ou as mãos.

1

2

3 B

X4

4 
(X4)

A

B

X4

6mm

6mm

D
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2.  Instalar a barra da consola no quadro

  Nota:   Não aperte totalmente até 

  AVISO:
e engatadas. Se as ligações dos cabos estiverem invertidas, a consola não irá rodar ou os botões do guiador estático não irão 

5

D E

X4

6mm

O
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  AVISO:  Não crave os cabos. 

4.  Fixar as ligações das barras móveis aos braços de manivela

  Nota:

  

6

7
8

R

R

F

X1

X6

X1

S
X2

S

#2

9

9

H

X2
10mm
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5.    Fixar as tampas das articulações aos braços das barras móveis e instalar os braços das barras 
móveis

   AVISO:

1.

detalhada 5a. 

5a

10

16
13

16

L
O

J

X2

H

X2

I

X2

H1 (X2)
11

12

15
14

10mm

6mm

9

14 13
15

13

14 15

G (X2)
#2

14 13
15

 2.

descanso. 
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6.  Fixar os braços dos pedais aos braços de manivela

  Nota:

dedos ou mãos.

equipamento.

N
N

X2

1.
instale outras anilhas nesta altura.

2.

 Nota:

18 17

1a
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3. DEPOIS do braço do pedal estar em posição, coloque a anilha grande 

apertando apenas manualmente.

5.

6. Aperte totalmente o parafuso C.

7. Aperte totalmente os parafusos Q.

8.

X2

C

M

J

Q

X4

6mmE

C (X2)

27

27
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19

19

C
O
E

X4

6mm

8.  Fixar as proteções dos pedais e bases dos pedais aos braços dos pedais

   Nota:
.

17
K

2021

18

21 20
K

X8

7.  Fixar as ligações paralelas aos braços dos pedais e braços de manivela

   Nota:
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9.  Fixar as ligações laterais aos braços de manivela e, depois, aos braços dos pedais

  AVISO:   1.
    2.
    3. Aperte totalmente as ferragens. 

22

D O

X2
23

6mm

22

P
X2

6mm

1

2

3
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10.  Instalar o guiador estático na barra da consola

  AVISO:  Não crave os cabos. 
   Nota:

cabo são intercambiáveis—é possível ligar cada conector de cabo do guiador a um dos conetores de cabo da barra da consola.  

11.  Retirar as ferragens da consola

  AVISO:  Não crave os cabos. 

X4

25

C O

6mm

X4

24
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   AVISO:

25

X4

   AVISO:

26
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montados. 

  Nota:

Utilize o equipamento apenas quando este estiver totalmente montado e tiver sido inspecionado relativamente ao desempenho 
correto, de acordo com o Manual do Proprietário.

14.  Fixar o adaptador de alimentação ao quadro

   AVISO:
 

28
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Deslocar o equipamento

equipamento é maior do que a largura padrão de uma porta de uma divisão. Poderá ser necessário desmontar o equipamento para o transportar 

Desligue sempre o adaptador de alimentação da tomada de parede e do equipamento antes de tentar deslocar o equipamento.

dedos.

Não utilize as barras móveis, o guiador, a barra da consola, ou a 
consola para elevar ou deslocar o equipamento. Podem ocorrer 
lesões ou danos no equipamento.
O equipamento pode ser deslocado por uma ou mais pessoas, 

que as pessoas dispostas a deslocar o equipamento têm capacidade 
física para o fazer em segurança.
Coloque o equipamento sobre uma superfície rígida, nivelada e 
limpa, livre de material indesejado ou outros objetos que possam 

um tapete de borracha sob o equipamento para evitar a libertação de 
eletricidade estática e proteger o pavimento.
Para impedir o funcionamento não supervisionado do equipamento, 
desligue sempre o cabo de alimentação da tomada de parede e 
da entrada de alimentação do equipamento. Coloque o cabo de 
alimentação num local seguro.

Nivelar o equipamento
O equipamento tem de ser nivelado se a área de treino estiver desnivela-

ajustar:

1.   Coloque o equipamento na área de treino.

2.  Desaperte as porcas de bloqueio e ajuste os niveladores até que 
estejam em contacto com o chão.

Não ajuste os niveladores a uma altura tal que se desapertem 
ou se soltem do equipamento. Podem ocorrer lesões ou 
danos no equipamento.

bloqueio.

Ajustes
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Características

Pedal

Pega de transporte

Nivelador

Conjunto da base

Suporte

Coluna

Entrada de alimen-
tação

-
quência cardíaca 
por contacto

ATENÇÃO!
Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referência. A frequência 

Controlos remotos de resistência

Consola

Guiador estático

protegido

Roda de 
transporte

Porta-copos
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Indicação de aplicação Bluetooth® ligada
É apresentada quando o equipamento é emparelhado com a aplicação. 

Indicação de utilizador ativo
-

Botão USER (utilizador)

Botão X-mode™

™ 16 minute interval.

Consola

ativo

Indicação de aplicação 
 ligada

™



Manual de montagem/proprietário

25

Botões de aumento ( )/redução ( ) 

disponível.

Botão ENTER (aceitar) 

Botões para a esquerda ( )/direita ( ) 
Prima para mudar o segmento atualmente ativo. Um botão irá acender-se para indicar que se trata de uma opção disponível.

Botões de programas 

um programa de treino.

Botão START (iniciar) 
Prima para iniciar o programa de treino atualmente selecionado ou retomar um treino interrompido. 

Botão STOP/PAUSE (parar/pausa) 

Botão de volume

Não afeta o som produzido pela coluna.

Visor da consola

Indicação Time (tempo) 

Indicação do seg-
mento de treino

Indicação 

Progresso do intervalo

Indicação de 
orientações de 
treino
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Indicações Interval Time (tempo de intervalo)
Durante um treino intervalado, a indicação do tempo de intervalo apresenta o tempo restante de um intervalo atual. Um intervalo consiste em 

apresenta a contagem decrescente do segundo intervalo, sendo que a indicação continua a alternar durante o treino.

Indicação Interval Progress (progresso do intervalo)
Durante um treino intervalado, a indicação do progresso do intervalo apresenta o intervalo atualmente ativo e o número total de intervalos do 

Indicação Calories (calorias)  

Indicação Sprint 

Indicação Recover (recuperação)

Indicação da zona de benefício

Indicação de orientações de treino

(programas intervalados).

intervalados).

Indicação Forward/Reverse (para a frente/para trás)

não se está a deslocar na direção certa, a devida etiqueta apresenta uma mensagem intermitente para mudar a direção.

Indicação Heart Rate (frequência cardíaca)  



Manual de montagem/proprietário

27

Indicação Resistance (resistência)  

Controlos remotos de resistência

Os botões no guiador estático incluem um botão para aumentar a resistência ( ). 

Não prima estes botões enquanto estiver a segurar o guiador estático.

Conetividade Bluetooth® com a aplicação de fitness "Bowflex LateralX™"
-

o tempo, a distância, entre outros. Regista e grava cada treino para rápida consulta. Controle os seus resultados e partilhe-os com amigos e 

Nota:

Carregamento USB

Sensores de frequência cardíaca por contacto
-

-

• 

• 
• 
• 
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O que usar

Com que frequência deve fazer exercício

peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os valores calculados ou 

ção, devendo ser utilizada apenas para referência.

• 
• Programe os treinos antecipadamente e tente respeitar o que programou.
• 

Subir e descer do equipamento

Deverá ter cuidado ao subir ou descer do equipamento.
Tenha em atenção que os pedais e as barras móveis superiores estão ligados e que quando algum destes componentes se move, 
os outros também o fazem. Para evitar possíveis lesões graves, agarre no guiador estático apenas para se segurar.

Para subir para o equipamento:

2.  Segure o guiador estático sob a consola.

Para descer do equipamento:

1.  Desloque o pedal do qual pretende descer para a posição mais alta e pare o equipamento.

Este equipamento não se encontra equipado com uma roda livre. A velocidade dos pedais deve ser reduzida de forma controlada.

4.  Saia do equipamento e retire as mãos do guiador estático.

Modo de ativação/marcha lenta

™.

Desativação (modo de inatividade)
Se a consola não receber qualquer instrução no espaço de cerca de cinco minutos, desativa-se automaticamente.
Prima qualquer botão para iniciar (acordar) a consola. 

 Nota:

Operações
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1.  No ecrã do modo de ativação

apresentado.

 Nota:  
ativação. 
 

selecionado, prima os botões de aumento ( ) ou redução (
) ou redução (

ecrã do modo de ativação. 

Iniciação

™

ainda irá demorar até se habituar ao equipamento.

™

™

™
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Programa X-mode™

™ -
los, 2 minutos para cada intervalo.

2.  Coloque-se em posição no equipamento.
™ 

manualmente os valores de resistência em qualquer altura durante um treino.

níveis de resistência durante os treinos e esteja atento para evitar a perda de equilíbrio e possíveis lesões.

rer. Esteja preparado para alterações na resistência com cada alteração de segmento.

Programas de treino
Os programas de treino possuem 30 colunas, o que permite uma variedade de treinos baseados em resistência. À medida que o treino progride, o 

ocorrer. Esteja preparado para alterações na resistência com cada alteração de segmento.

Programas de treino intervalado
Durante um treino intervalado, o treino irá mudar entre um período de intensa atividade e um período de menor atividade. Esta mudança será 

treinos intervalados, o visor da consola irá apresentar Sprint (durante o período de intensa atividade) ou Recover (recuperação) (período de menor 

Programas
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X-mode™ 16 Minute Interval
(8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

Total Body (corpo total) 
Programa de 16 minutos (8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

segundos

 O período de "Sprint" de um treino intervalado é um aumento do nível de treino sugerido e só deve ser seguido se o seu nível de 
forma física o permitir.

Stand Squat (agachamento de pé)  
Programa de 16 minutos (8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

segundos

Dual Direction (dupla direção)
Programa de 30 minutos (15 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

Fat Burn (queima de gordura)
Programa de 30 minutos (1 minuto cada coluna)

) ou redução ( ) para ajustar 
o objetivo em incrementos de 50 calorias.

Nota:
O movimento do indicador intermitente nas colunas mostra o progresso para o 

Manual 

Nota:

00Walking0interval000000DUAL0DIRECTION0000

00Walking0interval000000000FAT0BURN0000000

00Walking0interval00000o00CALORIE0GOAL0000

00Walking0interval0000000000MANUAL00000000

00Walking0interval000000000TOTAL0BODY00o00

00Walking0interval00000000STAND0SQUAT00000

00Walking0interval000000X8MODE0INTERVAL000
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Iniciar um treino
Para iniciar um treino:

2.  Coloque-se em posição no equipamento.

níveis de resistência durante os treinos e esteja atento para evitar a perda de equilíbrio e possíveis lesões.

rer. Esteja preparado para alterações na resistência com cada alteração de segmento.

Alterar os níveis de resistência
Prima os botões de aumento  ( ) ou redução ( ) do nível de resistência para alterar o nível da resistência antes ou durante um programa de 
treino. 

Alterar um programa de treino durante um treino

) ou redução (
Nota: 

Pausa ou paragem de um treino

Nota: O treino é automaticamente colocado em pausa, se não registar qualquer introdução durante 15 segundos. Se um treino colocado 
apresentar os resultados do treino.
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Conclusão do treino/resultados

treino) durante dois segundos. 

ecrã Journal (registo diário) para consultar os resultados do treino).

Se a consola não receber qualquer outra instrução no espaço de 5 minutos, desativa-se.

1. Prima o botão do objetivo de calorias.
2. Prima os botões de aumento ou redução para ajustar o valor do objetivo de calorias apresentado.

Celebrações        

nada sequência. 

• Por cada 100 calorias queimadas

resultados do treino.
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principais.

Nota:

Nota:

modo de ativação.

Nota:

Modo de definições do equipamento
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Só poderão ser utilizados componentes fornecidos pelo fabricante para manter e reparar o equipamento.

Canadá, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente para obter etiquetas de substituição. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, 
contacte o distribuidor local para obter etiquetas de substituição.

Desligue completamente a alimentação do equipamento antes de efetuar a respetiva manutenção ou reparação.

Diariamente:
o equipamento se o mesmo estiver nestas condições. Repare ou substitua todas as peças ao primeiro sinal de desgaste ou danos. 

 AVISO:

isenta de humidade.

Semanalmente:

 AVISO:

�  

 AVISO:
aperta TOTALMENTE.

Manutenção

6mm

6mm

Braços dos pedais não mostrados
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Peças de manutenção 

A

B

C

D

E

FG

H

I

J

K

K

L

M N

O

P

P

Q

R
S

S
T

T

U

U

V

W

X

V

W

X

Y

Z
AA

BBBB

AA

CC

WW

VV

DD

EE

FF

JJ

LL

MMNN

OO

PPQQ

RR

SS

TT

UU

F

F

F

KK

GG

HH
II
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Item Descrição Item Descrição Item Descrição Item Descrição
Consola N

esquerdo
NN Servomotor

O
esquerda esquerdo

OO

C Conjunto do motor P
articulação

CC Guiador estático PP Manivela

D Conjunto da base, direito Q DD Porta-copos QQ Polia, manivela de segunda 

E Conjunto da base, 
esquerdo

R -
querdo

EE
cardíaca por contacto

RR Correia de transmissão, 
direita, J10

F Pé nivelador S
braço do pedal

FF Controlo remoto de resis-
tência

SS Correia de transmissão, 
esquerda, J8

G Roda de transporte Proteção do pedal GG Cabo de dados, barra da 
consola direção

Proteção superior, direita U -
ca, barra da consola

UU Íman do sensor de velocidade

I Proteção superior, 
esquerda

II Cabo do controlo remoto 
de resistência

Entrada de alimentação

J Junta da barra da 
consola

JJ
consola

K
lateral

KK

direito pedal, direito
M

direita pedal, esquerdo
MM
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Condição/problema Solução

unidade não liga (parede)
-

nal.

alimentação

de dados estiver visivelmente dobrado ou cortado, substitua o cabo.

do cabo de dados
-

Se a consola apresentar apenas um visor parcial e todas as ligações estive-
rem corretas, substitua a consola.
Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o Serviço de 

-
quência cardíaca por contacto 
não é apresentada

cardíaca barra da consola.

Contacto com o sensor

Mãos secas ou com calos

pode ajudar a melhorar a condução. Este tipo de creme está disponível na 

Guiador estático Se os testes revelarem outros problemas, o guiador estático deve ser 
substituído.

-
do cabo de dados

-

guiador estático estão corretamente ligados e isentos de danos.
Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o Serviço de 

modo de inatividade) durante a 

do cabo de dados
-

ligados e orientados corretamente. O pequeno trinco no conector 

(requer a remoção da proteção)
Os sensores de velocidade devem estar alinhados com o íman e ligados ao 

-
ce nivelada

da unidade
-

te desniveladas. Desloque o equipamento para uma área nivelada.

Resolução de problemas
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Condição/problema Solução

lado para o outro durante a 
-

antiderrapante.
Ferragens

Estalido, ruído ou batida
soltas

-

Os resultados do treino não 

 ativado

Modo atual da consola 

ativação.
Um treino terá de ser superior a 1 minuto para ser guardado e publicado 
pela consola.

-

 
ativado

 sem 

dispositivo é compatível.
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Introdução e descrição geral 
™ e irá ajudá-lo a: 

• Perder peso e tornar-se esbelto
• Melhorar a sua saúde e bem-estar
• 

se sentir dor ou um aperto no peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize 
os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referência. A frequência cardíaca apresentada na 

a.

• Qualidade -

• Equilíbrio -

sensação de saciedade durante mais tempo, o que é crítico para o sucesso em termos de perda de peso. 
• Consistência -

Resultados e expetativas

semana e sentir um acréscimo nos níveis de energia.
5 sugestões para sucesso a longo prazo 

1. Mantenha um registo dos alimentos ingeridos

2. Pese e/ou tire medidas semanalmente

alterações nutricionais.
3. Medir as porções

Planeie antecipadamente

5. Pratique os seus hábitos pretendidos a longo prazo
-

porária que obtém por passar das medidas.

Como utilizar este guia
• 

• Misture e faça corresponder as opções das refeições

atenção aos tamanhos das porções
– Selecione 1 a 2 opções de snack por dia

Guia para perda de peso corporal Bowflex™ 
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• Peru por atum
• 
• 

• Ingira as suas calorias

• Se ainda estiver com fome após ou entre as refeições:

Se o seu objetivo é ganhar músculo ou força:
• 

-

• 

Descrição geral do plano de refeições 

as calorias, caso seja necessário.  

Siga estas diretrizes se tiver mais de 55 anos:
• 

Siga estas diretrizes se tiver menos de 25 anos:
• 

Pequeno almoço    

Snacks 

salgados. 

salada).
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protein

veggies

rich 
carbs

Segue-se uma descrição geral de um dia ideal:
(Consulte o guia de tamanho das porções para saber quais os tamanhos ideais das porções)

hidratos  
de carbono

bons

proteína/gordura

Pequeno almoço

Almoço

Jantar

Snack n.º 1

Snack n.º 2

fruta hidratos  
de carbono

bons
proteína

gordura 
saudável

hidratos  
de carbono

bons
proteína

legumes

hidratos  
de carbono

bons
proteína

gordura 
saudável

hidratos  
de carbono

bons
proteína

legumes
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Opções de pequeno almoço Fruta Proteína/gordura
Aveia com frutas e nozes 

leite, canela e mel.

Frutos de baga ou banana

Queque de ovo -

tomate.
Parfait de iogurte

2 a 3 colheres de sopa de gérmen 
de trigo ou linhaça moída, 1 co-
lher de sopa de aveia e canela.

moída
Iogurte grego simples magro e 

Tosta com manteiga de 
amendoim e maçã. Espalhe a 

chá de mel.

de pão
Manteiga de amendoim

Opções de almoço e jantar Proteína magra Legumes
Lombo de porco, batata doce e 

assado
Feijão-verde

Frango salteado
pele e osso

Mistura de legumes salteados

Tacos de bife com salada (3 

coentros e polvilhe com queijo 
ralado

Salada

Massa integral com camarões 
ou feijão cannellini e molho de 
tomate

- Massa integral

forno, milho e salada

-

218 °C.

picada
Milho em espiga + salada

Wrap de atum e abacate com 
sopa de legumes

-
te, abacate e mostarda.

Sopa de legumes
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Proteína
1 maçã média 10 a 15 amêndoas
Cenouras bebés 2 colheres de sopa de húmus
1 porção de bolachas crackers* 1 queijo string

Guloseimas opcionais 

• 
• 1 saco pequeno de batatas assadas
• 118 ml de vinho ou 355 ml de cerveja light
• 3 taças de pipocas light ou de ar quente

Plano de amostra para 3 dias

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Pequeno almoço Queque de ovo

Maçã com amêndoas ® + queijo string Cenouras bebés e húmus
Almoço

sopa
Restos do jantar - dia 1 Restos do jantar - dia 2

½ taça de gelado Saco de pipocas light com 100 
calorias

Massa com camarões Frango salteado
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Guia de tamanho de porções

Cada um dos itens listados destinam-se a uma porção

    SEXO MASCULINO    SEXO FEMININO

PROTEÍNA
2 ovos

1 taça de iogurte grego* 
42 g de queijo*

1 ovo

42 g de queijo*
GORDURA SAUDÁVEL
2 colheres de sopa de manteiga de amendoim ou de 

amêndoas)

integral, quinoa, massa 
1 batata média doce ou normal
2 tortilhas de milho 

menos)

normal
2 tortilhas de milho

menos)

FRUTA
1 maçã, laranja ou pera média
1 banana pequena (comprimento da sua mão)

1 taça de legumes crus

GULOSEIMAS OPCIONAIS

1 saco pequeno de batatas assadas
28 g de chocolate negro
118 ml de vinho ou 355 ml de cerveja light
3 taças de pipocas light ou de ar quente
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Lista de compras

PÃO E GRÃOS

Pão de grãos germinados
Queques ingleses light ou integrais

LACTICÍNIOS E ALTERNATIVAS AOS LACTICÍNIOS
Iogurte grego simples, magro

string ou embalagens de doses individuais
CARNE, PEIXE, AVES E PROTEÍNA
Caça selvagem
Salmão, alabote, atum, tilápia, camarão, 

altamente processada e produtos de imitação de carne, como salsichas, 

semana.
ALIMENTOS CONGELADOS

Grãos e variações de grãos

Frutos secos ou sementes sem 
sal
Pipocas light ou de ar quente
Edamame (vagem de soja)

de 200 calorias e 20 g de açúcar e, pelo menos, 3 g de proteína e 3 g 

ou menos de gordura por porção.
GORDURAS E ÓLEOS

seja considerada saudável, mantém um nível elevado de calorias e as 
porções devem ser controladas.

Mostarda
Salsa e molho chili

Sumo de limão e lima

de compras deverá inclui-los.
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Continue concentrado

Sugestões para perda contínua de peso e manutenção de mudanças
• , mesmo depois de atingir o seu peso ideal
• Continue a manter um registo de alimentos. -

• 

• Ajustes de calorias para manutenção da perda de peso.
em 100–200 por dia, desde que mantenha igual o seu nível de atividade.

• Trate de si.

• 

Recursos 

• 
• 
• Opções adicionais para o jantar
• 

Perguntas e apoio
• 

Receitas
• 
• 
• 
• 

Registos de alimentos online 
• 
• 



8020242.070119.B

™™ ™™ ™

PT


