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Prefacio

Preste bastante atencdo em todas orientacdes descritas aqui,
caso envie as fotos de forma incorreta iremos solicitar que as
tire novamente, isso acaba atrasando a entrega do seu
planejamento.

E de suma importdncia que sejam respeitados os critérios a

seguir para gque ndo ocorram quaisquer falhas na andlise e
posteriormente na montagem do planejamento.

Obs.:
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Porque fazer avadliacao postural?

Fazer avaliacdo e correcdo postural € uma base fundamental
e um diferencial do meu trabalho na consultoria premium
para entregar os resultados que costumo proporcionar,
principalmente por ser um tfrabalho muito raro de ser feito por
outros profissionais, entdo € um diferencial enorme que vocé
tem acesso.

Ter postura corporal tras diversos beneficios, uma postura
alinhada & bem vista aos olhos de quem V€, isso por si so |G
influencia na sua estética, te torna uma pessoa mais
imponente e com presenca, mas ndo somente isso, vocé tem
aguele musculo que tanto deseja evoluir e ndo consegue?
Muito provavel que, ou ele, ou outros musculos ao redor
estejam encurtados, ou tensos, ou enfraquecidos. Se.vocé
possui dores articulares e/ou musculares, em 95% dos casos O

_trabalho de correcdo postural resolve.

Fazer esse trabalho de avaliacdo e correcdo postural
promove: prevencdo de lesoes, alinhamento de posturag,

. corrige disfuncoes musculoesqueléticas, melhora a eficiéncia
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na execucdo dos exercicios, aumenta o equilibrio muscular, te
tornamais imponente e estético, entre varios beneficios.
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gcalizar avaliacoes por fotos e um metodo 100% confiavel

“para monitorar o progressoe de evolucdo estética e fazer a

anadlise dos musculos encurtados/enfraquecidos/tensos.

A estética € medida através da percepcdo de belo e feio,
sendo assim, do que adianta uma ficha numérica com varios
dados se ndo refletir o que vemos no espelho? Por exemplo,
se seu objetivo € aumentar a massa muscular nos gluteos, e
uma avaliacdo indica um aumento de 4 cm no quadril, mas
VOCEé percebe mais flacidez e celulite, adiantou algo a
avaliacdo dizer que seu gluteo cresceu?

A foto proporciona um paré&metro-visual preciso para
acompanhar sua evolucdo. No entanto, € fundamental que
as fotos sejam tiradas corretamente para garantir consisténcia

e precisao nos resultados.

, Mas, para isto, elas precisam ser tiradas

sempre de um angulo favordavel e igual, e por isto, neste mini
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ebook vocé aprenderd a fazer as suas fotos da maneira
correfa:

-_ 2 Ebon_y Team Nutrigdo, treinamento & performance avangada LTDA.
N CNPJ: 51.037.196/0001-20 « CRN-5 19926 « RT: CREF BA-015849 "

-



A postura corporal:

As fotos sé&o para avaliacdo e ndo para postar no Instagram.
Portanto, a postura deve ser natural e relaxada.

Evite poses que possam distorcer os resultados.

Mantenha o corpo solto, com maos ao lado do quadril, pés
levemente afastados e o olhar direcionado para frente.

Respire normalmente ao firar a foto para evitar-alteracoes
posturais. ‘s ' :

< Nao force nenhuma postura como empinar os gluteos,
flexionar os joelhos, nada disso.

Ay
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O posicionamento da camera:

Nosso ponto de referéncia para tirar as fotos sempre serd o
quadril, portanto, a cadmera deve ser ajustada na altura do
umbigo, caso ndo tenha alguém que possa tirar as fotos,
sugiro comprar um tripé que ird auxilia-la.

A cmera ndo deve ficar angulada (Inclinada pra cima ou
para baixo) mantendo-a sempre para frente.

A distGncia da foto deve permitir que vocé possa fotografar
seu corpo inteiro, incluindo pés e cabeca, afinal, eles fazem

< parte da avaliacdo.
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O traje
Para uma andlise melhor e sem margens para erros:

HOMENS: deve estar vestido com uma sunga de preferéncia
Nna cor preta ou uma cor mais escura possivel.

MULHERES: deve estar vestida com um biquini de preferéncia
na cor preta ou uma cor mais escura possivel. A alca do sutid
deve ser fina e NAO pode bloquecr a visdo das-escdpulas. Da
mesma forma, a parte de baixe deve ser de algca find e NAO
poderd bloguear a visdo das es’rru’ruros dsseas anatdbmicas de

< analise.
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Para ambos os sexos, a sunga ou parte baixa do biguini NAO
poderad estar desnivelada (um lado mais baixo que o outro),
portanto, antes de realizar as fotos vocé deve qgjustar e
alinhar a peca de roupa para que figue a mais nivelada
possivel.

Caso ndo se sinta confortavel, vista outros trajes, mas

sabendo gue isso vai afetar consideravelmente.a ovclloc;oo
do seu progresso e nossa avaliacdo.
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Local e orientacgoes gerais:

De préferéncic, faca as fotos sempre em jejum, apods ter
urinado pela manhad sem grande quantidade de agua.

Escolha um local bem iluminado, de preferéncia que seja
uma luz natural do dia, por exemplo em frente a uma janela.

As fotos devem ser sempre tiradas no mesmo local com os
mesmos critérios preferencialmente, isso padroniza a andlise e
facilita avaliarmos os seus resultados.

As fotos devem ser sempre tiradas ‘dos dois lados, ’ron’ro a
relaxadas quanto as fotos de andlise postural.

< Evite refeicoes extremamente caldricas no dia anterior as

nl'

avaliacoes e capturas das fotos, pois, a retencdo liguida
diminuird a sua percepcdo de evolucdo.
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Espinha iliaca antero posterior e escdpula.
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EXEMPLOS DE ERROS COMUNS!

- Cobrir a barriga e osso da pelve com o short. Isso ird dificultar
a avaliacdo, essa ndo é a hora de esconder nada, depois
voceé ira se orgulhar em ver o progresso nos detalhes.
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EXEMPLOS DE ERROS COMUNS!

'Nao padronizar as fotos.

19: Foto com roupa inapropriada dificultando a avaliacdo.
Percebe o quanto esconde os pontos de avaliacdo?

2% Foto tirada de baixo pra cima. '

3% Foto tirada de cima pra baixo.

Ps: todas as fotos foram firadas no mesmo dia, percebe o
quanto esta diferente?
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EXEMPLOS DE ERROS COMUNS! (FOTOS C ILUMINACAO DIFERENTE)
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19: Foto tirada contra a luz. :

2% Foto firada a noite em iluminacdo toda artificial
3% Foto tirada com luz somente na lateral.

Ps: todas as fotos foram tiradas no mesmo dig, percebe o
qudo diferente estdo os detalhes?
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EXEMPLOS DE ERROS COMUNS!

A foto do meio estd correta, mas ainda assim, se for um short
apertado ird aparentar que tem mais gordura, o ideal € tirar.
de biquini.
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EXEMPLOS DE ERROS COMUNS!

“Caso ndo se sinta confortdvel em tirar fotos de biquini, mesmo
~que tire com top e short menor, procure padronizar as avaliagcoes -
futuras: envie sempre as fotos no mesmo local, com a mesma |
iluminacdo, dngulo e roupa. Isso facilita a visualizagcdo do seu
progresso. Percebe como € dificil comparar a 1 com a 2° foto?
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Tirar @ . Isso ird invalidar tua.
avaliacdo postural. '

Imagens enviadas.
cComo no'éxemplo ERRADO ndo serdo analisadas! Use essa.  «am
mesma logica de nivelamento e modelo para todas as fotos =
principalmente as de perfil esquerdo, direito, costas e fr_\/
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VISTA FRONTAL E POSTERIOR
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VISTA LATERAL ESQUERDA RELAXADA E COM OMBRO FLEXIONADO
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VISTA POSTERIOR
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VISTA POSTERIOR
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VISTA POSTERIOR APOIADO EM UMA PERNA

A =
Ebony Team Nutrigdo, treinamento & performance avangada LTDA.
CNPJ: 51.037.196/0001-20 - CRN-5 19926 - RT: CREF BA-015849

ka




r

= Ebony Team Nutrigéo, treinamento & performance avangada LTDA.
CNPJ: 51.037.196/0001-20 « CRN-5 19926 « RT: CREF BA-015849




AGACHADO VISTA POSTERIOR E LATERAIS

~ CASO SE SINTA DESCONFORTAVEL, ESSA FOTO PODE SER
FEITA COM SHORT.
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SENTAR E ALCANCAR - SENTADO COM MAXIMA ABDUCAO
DE QUADRIL
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VISTA DAS LATERAIS COM MAXIMA FLEXAO DE QUADRIL

OBSERVE QUE A PERNA QUE FICA ESTENDIDA EA
DO MESMO LADO DA CAMERA!
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VISTA DAS LATERAIS COM QUADRIL FLEXIONADO
i ' :

NAO PERMITA O JOELHO FLEXIONAR DURANTE O TESTE!

=
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VISTA LATERAL EM DECUBITO VENTRAL E JOELHOS FLEXIONADOS
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DEITADO EM DECUBITO DORSAL E JOELHOS FLEXIONADO
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