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Venha comigo!

“ “

ROBERTO JACOB
Personal Trainer
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Como treinar até 45 minutos?
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Sucesso!!! Basta escolher os exercícios certos 

e cumprir as alternâncias do planejamento.

Treino de
até 45

minutos
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01
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Quais as vantagens dos multiarticulares?
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02 Treino de
multiarticulares
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E

Mas, o que é treinar até a falha?

Seja cuidadosa!
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03 Treino
até a falha
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Sistema linear:

Sistema ondulatório:
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04 Sistema 
ondulatório  
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05 MMII 
todos em 

um único dia
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06 Cadência dos 
movimentos
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P
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07 Amplitude nos
movimentos



- Treino novo toda semana (para que os estímulos sejam modificados 
sempre); 

>Grupo Exclusivo no Facebook
>Telegram exclusivo para tirar dúvidas;

- Vídeos explicando as técnicas do Foco90, que farão toda diferença 
nos seus treinos, entre outras coisas.

- BÔNUS: 

Agora você pode treinar o ano todo com o treino que vai mudar o 
seu corpo, por um valor MUITO acessível! Você vai se surpreender! 
Entre em sua melhor forma com o Foco 90! 

- Treino para academia ou treino em casa;
- Vídeos da execução de cada exercício a ser executado; 

>Orientação nutricional baseada no seu objetivo; 

Foco90 foi criado para te ajudar na conquista que você realmente 
tem sonhado. Este é o revolucionário programa de treino de 
musculação onde eu utilizo meu método, que leva você à outro nível 
de performance e estética! 
O Programa surgiu, inicialmente, por 90 dias. Mas, a demanda foi 
tanta, que os clientes queriam treinar o ano todo. Por isso, surgiu o 
Foco90 num sistema de assinatura mensal. 

Uso como base 90 dias para que você possa ver seu melhor 
resultado, mas nas primeiras semanas você já percebe seu corpo 
mudando. Ao ingressar no Foco90, você passa a compreender exa-
tamente como executar cada exercício, e a importância de treinar 
usando as técnicas mais modernas e eficazes. Seja emagrecimento, 
ganho de volume muscular ou definição muscular, o Foco90 cuida 
disso para você. Hoje, temos o sistema próprio do Foco90, onde 
funciona todo o programa, na palma da sua mão, com: 
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Um grande abraço, 

Roberto Jacob

Saiba tudo clicando AQUI: www.foco90.com.br. 
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08 Foco 90

https://foco90.com.br/
https://foco90.com.br/
https://foco90.com.br/
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