MUITO MAIS QUE TREINO.
UM ESTILO DE VIDA.

Treinos inteligentes, comunidade forte e resultados reais.




E sobre constancia.

A maioria das pessoas nao desiste por falta de forca.

Desiste por falta de acompanhamento, motivacéao e
ambiente. E exatamente ai que a CFA4T faz a diferenca.

NAOE
SOBRE TREINAR
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OQUEEA

A CFA4T e treino inteligente, comunidade forte e resultado real.

Box completo de
aulas coletivas e
estudio de
musculacao

Treinos adaptados
para todos os niveis

Acompanhamento
de coaches
experientes

Estrutura pensada
para evolucao
continua

Comunidade forte e

acolhedora

Atendimento
personalizado
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PARA

A CFA4T e para vocé que quer ...

/ Emagrecer com saude

./ Ganhar forca e condicionamento

./ Esta cansado de academias tradicionais
/ Quer treinar com seguranca

/ Precisa de motivacao para nao desistir

METODOLOGIA CF4T

O significado do nosso nome representa 0os quatro elementos que
constroem um corpo forte, saudavel e em constante evolugao.

CANA I\
IR

A Terra representa a base. E onde construimos 0 Fogo é a intensidade. E o estimulo que

forca, estabilidade e controle. Movimentos acelera o metabolismo, desafia limites e

fundamentais, técnica bem executada e promove condicionamento fisico. Aqui 0
progressao segura formam o alicerce para corpo aprende a responder, resistir e evoluir.

qualquer evolucgao.
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A Agua simboliza adaptacao e recuperagao. O Ar representa mobilidade, respiracao e fluidez.
Cada treino € ajustavel para diferentes niveis, Trabalhamos amplitude de movimento,
respeitando individualidades, prevenindo lesoes coordenacao e consciéncia corporal para que o
e permitindo constancia a longo prazo. corpo se mova melhor, com mais eficiéncia e

menos desgaste.



AQUIVOCEE
ACOMPANHADO
DE VERDADE

Correcées técnicas constantes

Escala de carga e movimento

Progressao individual \

=~ W N -

Seguranca em primeiro lugar

.

Vocé sabia?’

O nosso mascote € o gorila porque ele
representa forgca construida com controle,
presenga e consciéncia. Assim como nho
treino, a verdadeira for¢ga ndao vem do
excesso, mas da constancia e da técnica Q

bem feita. O R RS ,\

Resultado vem de treino bem
feito, ndo de treino aleatorio.



) |

MAIS QUE UM TREINO.
UMA TRANSFORMAGAD.

PASSOU POR
1550 NO
TREINO?

VOCEJA .

e

ICCE]

&

O CROSSFIT MAYHEM
RESOLVE EXATAMENTE ISSO.

+ TREINOS CONSTANTEMENTE VARIADOS (WOQODs)

+ PROGRESSAO PLANEJADA E INDIVIDUAL

+/ COACHING PROFISSIONAL E ATENGAO DE VERDADE

+" FORCA, CONDICIONAMENTO, MOBILIDADE E HABILIDADES
v COMUNIDADE QUE TE MOTIVA

> TREINA SEM UM OBJETIVO CLARO | ‘i - v+ RESULTADOS REAIS E COMPROVADOS
> NAO SABE SE ESTA EVOLUINDO ) H_
»* FAZ SEMPRE O MESMO TREINO = METODOLOGIA CROSSFIT MAYHEM
» FALTA MOTIVAGAO PARA TREINAR &% (5 CIJ (G)/ , e ‘ e
> TREINA... MAS NAQO VE RESULTADO ' :
FORCA CONDICIONAMENTO GINASTICA PRECISAD COMUNIDADE

e ——

AQUI NAO £ APENAS
£ EVOLUGAO TODOS

WODS INTENSOS, ESCALAVEIS E DESAFIADORES
PARA TODOS 0S NIVEIS.

TREINO.
0S DIAS.

¢ AULAS DE 60 MIN

| /' PROGRESSAO [
. " | COM ACOMPANHAMENTO

+ 17 RESULTADOS

<11| SEGURAE DENTRO E

[EE—

.

PROFISSIONAL INTELIGENTE FORA DO BOX

NA CROSSFIT MAYHEM,
CADA WOD TE LEVA
MAIS LONGE.

TREINOS DIFERENTES ﬁ{yg.ﬂ N 4
TODOS OS DIAS N 2

- . e

11-1

CORPO E MENTE
'r.

(% QUEIMA CALORICA ELEVADA f -~

PV . GANHC{ DE FORCA, ;
l"l RESISTENCIA E F‘ERFDRMANCE“

i_'.""."'l"l"; Ais

&

«®s UMA COMUNIDADE
f89% QUE TE EMPURRA PRA FRENTE

MAIS SAUDE, MAIS ENERGIA, .‘
MAIS CONFIANCA }

- :"‘;

EM 60 MINUTOS VOCE:

¥ SUPERA SEUS LIMITES
) FICA MAIS FORTE E RESISTENTE

v/ MELHORA SUA COMPOSICAO CORPORAL
v/ AUMENTA SUA PERFORMANCE

(v) SAl DA AULA MELHOR DO QUE ENTROU

CROSSFIT MAYHEM
EU ESCOLHO. EU EVOLUO.

FACA PARTE DA
FAMILIA MAYHEM.



cCf4t

FUNCIONAL ~

PROGRAMA

VOCEJA~
PASSOU POR

ISSONO ¢«
TREINO? \g

¥ TREINA SEM UM OBJETIVO CLARO
X NAO SABE SE ESTA EVOLUINDO

¥ FAZ SEMPRE O MESMO TREINO

X FALTA MOTIVAGAO PARA TREINAR
¥ TREINA... MAS NAO VE RESULTADO

'AQUI NAO E AP_ENAS TREINO.
E EVOLUGAO TODOS 0S DIAS. |

0 FUNCIOMAL CF4T
RESOLVE EXATAMENTE 1SS0.

+/ TREINOS DIFERENTES TODOS OS DIAS
+/ AULAS PLANEJADAS POR OBJETIVO
v/ PROFESSOR ACOMPANHANDO DE PERTO

+/ FORCA, CONDICIONAMENTO E MOBILIDADE
NA MESMA AULA

v/ AMBIENTE MOTIVADOR E DIVERTIDO
v/ EVOLUCAO REAL PARA QUALQUER NiVEL

METODOLOGIA FUNCIONAL CFAT
O - L A q

AQUECER ~ FORTALECER CONDICIONAR  MOBILIZAR EVOLUIR

AULAS DINAMICAS, DESAFIADORAS E EFETIVAS
PARA TODOS 0S NIVEIS.

'.. ATE 30 ALUNOS / OBJETIVOS

f-‘ POR AULA COM O CLAROSE
ACOMPANHAMENTO RESULTADOS DISPOSICAQ PARA
CONSTANTE REAIS O DIA ADIA

NA CF4T, CADA AULA
TE MOVE PARA FRENTE.

TREINOS VARIADOS
NUNCA SERA SEMPRE IGUAL

POR OBJETIVO N, i
g g

MAIS CONDICIONAMENTO
E QUALIDADE DEVIDA

"UMCIOMNAL

QUEIMA CALORICA
E DEFINICAO CORPORAL

«;t, AULAS PLANEJADAS N WA )
/

&5

v

e@®e COMUNIDADE QUE
T@® T: MOTIVA E APOIA

EM 55 MINUTOS VOCE:

SE MOVIMENTA MELHOR

FICA MAIS FORTE

MELHORA SEU CONDICIONAMENTO
QUEIMA CALORIAS

SAl DA AULA SENTINDO QUE VALEU A PENA

QUEIMA CALORICA,
MAIS ENERGIA E

TREINO INTELIGENTE,
' Al. EVOLUGAO CONSTANTE.
&0 N'C 16 M AL RESULTADOREAL



CF4T s

= | |
MUITO MAIS a& '
QUE EXERCICIO. s i
DIVERSAO, SAUDEE 7 SFar
DESENVOLVIMENTOL gy ™

A
®  MAIS ENERGIA -
-*; PARA O DIA A DIA \
@@ DESENVOLVIMENTO

FISICO E COGNITIVO M ol
-‘- SOCIALIZACAO
8" EAmizaDES |

@ MAIS AUTOCONFIANCA
E DISCIPLINA

"

AQUI SEU FILHO
APRENDE, SE DIVERTE
£ EVOLUI TODOS 0S DIAS!

0 CFAT KIDS
RESOLVE EXATAMENTE 1550.
/" AULAS PLANEJADAS POR IDADE E OBJETIVO
/" PROFESSORES ESPECIALIZADOS
+/" ATIVIDADES FUNCIONAIS E LUDICAS
+/ DESENVOLVIMENTO MOTOR E COORDENACAQ
+/ DISCIPLINA, FOCO E TRABALHO EM EQUIPE
/" SAUDE, FORGA E QUALIDADE DE VIDA

METODOLOGIA CFAT KIDS

: O L

© X & Y B
— - o (Oj
DIVERSAC  MOVIMENTO FORCA APRENDIZADO AMIZADE

ATIVIDADES DINAMICAS, SEGURAS E ADAPTADAS
PARA CADA FASE DO DESENVOLVIMENTO.

i ) <

W

AULAS 2 A 3X TURMAS POR AMBIENTE RESULTADOS
POR SEMANA FAIXA ETARIA SEGURO E QUE SE VEEM
DE 50 MINUTOS E NIVEL SUPERVISIONADO NA VIDA

NA CF4T KIDS,
JH‘!' 'lrn A“LQ Hn

2/ EXERCICIOS FUNCIONAIS
ADAPTADOS PARA CRIANCAS

@ JOGOS E DESAFIOS
QUE ENSINAM E MOTIVAM

®  COORDENACAO, EQUILIBRIO
-3' E AGILIDADE

@ SAUDE, BEM-ESTAR E
HABITOS POSITIVOS

© RESPEITO, COOPERAGAO
CD-: E TRABALHO EM EQUIPE

EM CADA AULA, SEU FILHD:
/I SE MOVIMENTA MELHOR

/1 FICA MAIS FORTE E COORDENADO
/] AUMENTA A CONCENTRAGAO

/1 GANHA MAIS AUTOCONFIANGCA \ ,

/| FAZ AMIGOS E SE DIVERTE MUITO! N

CF4Ts

PROGRAMA

FORMA HOJE,
TRANSFORMA
0 AMANHA.




M A Y HE M

HYBRID

E— HYROX BODYBUILDING LIFT & RUN =

H Y RO)’

MAIS QUE UM TREINO. . - ;

UMA EXPERIENCIA
DE SUPERAR LIMITES,

? CORRIDA \ !
- RESISTENCIA E PERFORMANCE |

.I_Ii FUNCIONAL
FORGA E CONDICIONAMENTO

@@ SAUDE i
W CORPO E MENTE FORTES |

@ Foco e SW F
MENTALIDADE DE ATLETA : =

EU) DESAFIO
. SUPERE SEUS LIMITES

A ™

TREINE PARA MAIS QUE UMA PROVA.

TREINE PARA SER
A SUA MELHOR VERSAO.

0 HYROX MAYHEM
PREPARA VOCE PARA TUDO.

\/ TREINOS ESTRUTURADQS E VARIADQOS

V4 COMBINACﬂD DE CORRIDA E ESTﬂQﬁES FUNCIONAIS

\/ DESENVOLVIMENTO COMPLETO DE FURQA E RESISTENCIA

\/ PERFORMANCE, RESISTENCIA E POTENCIA

\/ ACOMPANHAMENTO ESPECIALIZADO

v 4 PREPARACED PARA CGMPETICCIES E DESAFIOS
METODOLOGIA HYROX

-] r—‘ : ]
X @ M £ 60 ©

CORRIDA FORGA RESISTENCIA  POTENCIA  CONDICIONAMENT)  PERFORMANCE

TREINOS BASEADOS NAS 8 ESTAGOES OFICIAIS HYROX
PARA VOCE IR MAIS LONGE EM CADA DESAFIO.

al 0 W7
gl ey K
TREINOS EVOLUGAO COMUNIDADE PREPARAGAO
DE ALTA MENSURAVEL MOTIVADORA PARA PROVAS
PERFORMANCE E CONSTANTE £ UNIDA E COMPETIGOES

NA HYROX MAYHEM,
VOCE TREINA PARA
A VIDA E PARA A PROVA. f'ﬁ

%:, CORRIDA FUNCIONAL !:'-:;b 3
=Y MAIS RESISTENCIA ~ i
& _\

a EXERCICIOS FUNCIONAIS yF
MAIS FORCA - fun HY RO X

@ CONDICIONAMENTO COMPLETO ! |
% MAIS SAUDE o

ala MENTE FORTE
FOCO E DISCIPLINA

U OBJETIVOS REAIS
RESULTADOS REAIS

EM CADA TREINO, VOCE:

7l AUMENTA SUA RESISTENCIA | — Ve e
 GANHA FORGA E POTENCIA

/| MELHORA SEU CONDICIONAMENTO | 25K G
/ SUPERA SEUS LIMITES

/4 SE PREPARA PARA QUALQUER DESAFIO

HYROX

M /7 Y H E M
HYBRID NAD E SO UMA PROVA.

RUN e E UM ESTILO DE VIDA.



POWER.
VIUSCLE

VOCE NASCEU -
PARA SER FORTE. -
NOS NASCEM

PARA TE GUIA%%;

& MAIS FORCA |
E HIPERTROFIA 1
| ®
; MAISENERGIA "~
E DISPOSICAO
-/ MAIS PERFORMANCE -
201 NOS TREINOS E NA VIDA

MAIS SAUDE,
“.~ CONFIANCA E AUTOESTIMA

AQUI, DISCIPLINA E METODO
CONSTROEM RESULTADOS REAIS.

0 POWER MUSCLE
RESOLVE EXATAMENTE 15S0.

TREINO ESTRUTURADO E PROGRESSIVO
PLANOS COM PERIODIZAGCAQ INTELIGENTE

ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL
EXERCICIOS FOCADOS EM RESULTADOS
VOLUME, INTENSIDADE E EXECUGAO NA MEDIDA CERTA

CAL LA

EVOLUGAO REAL E CONSTANTE

METODOLOGIA POWER MUSCLE

o _—
Q: lII-I'I ail I s @»
FOCO VOLUME PROGRESSAO PLANO  ACOMPANHAMENTO

INTELIGENTE CONTINUA INDIVIDUAL DE PERTO

TREINOS DIVIDIDOS POR OBJETIVOS E GRUPOS MUSCULARES
PARA GARANTIR MAXIMA EFICIENCIA E RESULTADOS.

e ©@ P

\'4

TREINOS HIPERTROFIA FORGA E SAUDE, EQUILIBRIO
ORGANIZADOS | COMQUALIDADE |  PERFORMANCE E LONGEVIDADE
E PLANEJADOS E SEGURANCA NO DIA A DIA MUSCULAR

NA CF4T, 0 POWER MUSCLE -
E MAIS QUE TREINO.
£ TRANSFORMACAD. se=

w -
METODO COMPROVADO e
E EFICIENTE o d BRI T

A
e

A
" =
a
i

RESULTADOS VISIVEIS
E CONSISTENTES

'x' PROFESSORES ESPECIAL
E ATENCAO TOTAL

'll‘_ll' AMBIENTE MOTIVADOR
E DISCIPLINADO "

a@s
fEam

COMUNIDADE QUE
TE IMPULSIONA

EM CADA TREINO, VOCE:

CONSTROI MUSCULOS
AUMENTA SUA FORCA
MELHORA SUA COMPOSICAO CORPORAL
ELEVA SUA PERFORMANCE |
SUPERA SEUS LIMITES ‘

LCLLLL AL

SENTE ORGULHO NO ESPELHO

POWER MUSCLE.
RESULTADO QUE SE VE.

FORCA QUE SE SENTE.




Equipamentos revisados

Area de musculagio

Espac¢o funcional

Ambiente organizado e seguro
Horarios flexiveis

Chuveiro e banheiros individuais
Localizacao de facil acesso

ESTRUTURA
COMPLETA




NAO E UM LUGAR ONDE VOCE
SO TREINA.

CELEBRADO NAS
CONQUISTAS.

A\
COMUNIDADE MOVE PESSOAS. L




RESULTADOS REAIS, Quando o treino é bem feito e a

constancia acontece, o resultado é

DE PESSOAS REAIS consequencia.




COMO FUNCIONA
PARA INICIANTES?

Nunca treinou? Sem problema.

1 - Aula experimental

2 - Avaliacao e orientacao

3 - Adaptacao dos movimentos
4 - Evolucao gradual

5 - Colheita de resultados

6 - Novos desafios

Todo mundo comeca do zero.
O importante € comecar.



HORARIOS
DAS AULAS
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Y CROSS

TREINE TODOS 0S TREINE TRES VEZES POR

DIAS SEMANA

MENSAL RS 289,00 R$ 259,00

(3) TRIMESTRAL RS 269,00 R$ 239,00 CROSSTRAINING PLANO
3VEZES 3VEZES ESCOLHIDO + POWER MUSCLE OU

MUSCULACAO AUTONOMA
@ SEMESTRAL RS 249,00
6 VEZES

NA RECORRENCIA DO CARTAO DE CREDITO

PLANO FAMILIA 7% DE DESCONTO PARA CADA PESSOA AULAS AVULSAS
1AULA 50,00
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3
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HYROX

A PARTIR DO PLANO TRIMESTRAL PASSA O VALOR TOTAL NO CARTAO E PODE SER PARCELADO SEM JUROS

L FUNCIONAL/

MENSAL

TODOS 0S DIAS
QUANTAS AULAS
QUISER POR DIA

O,

TRIMES FUNCIONAL LIVRE MENSAL + POWER MUSCLE
TRAL

TODOS 0S DIAS
QUANTAS AULAS

QUISER POR DIA NA RECORRENCIA DO CARTAO DE CREDITO
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@ POWER VIUSCLE

@ 6X DE:
SEMES
s | RS 269,00 W 5 | RS 229,00
MES
@ 3X DE:
TRIMES
= | RS 249,00
J
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2 CROSS KIDS

RS 149,00

g “. CROSS TEENS

RS 259,00

| TOTALPAS s | wellhub %

TP=3 SILVER +

0
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RECORRENCIA - CREDITO CARTOES DE DEBITO PIX




PLANOS E VALORES

MUSCULACAO CFAT

NA CF4T, ENTENDEMOS QUE CADA PESSOA ESTA EM UM MOMENTO DIFERENTE. POR 1SS0,
TRABALHAMOS COM DOIS FORMATOS DE MUSCULACAO, PENSADOS PARA OFERECER A MELHOR
EXPERIENCIA DE TREINO, DE ACORDO COM O SEU PERFIL E OBJETIVO.

POWER MUSCLE (VER PAGINA ANTERIOR) E MUSCULACAO AUTONOMA

-l|-'-'ﬁ>-||- MUSCULAGAO AUTONOMA

FORMATO INDICADO PARA QUEM JA POSSUI AUTONOMIA E EXPERIENCIA
EM MUSCULACAO.

RS 159,00

MENSAL MES

@ NO CARTAO - 3X DE:
e R$139,00  wappzpsiomo

TRAL

©  RS$119,00

ESTRUTURA COMPLETA

PARA }
s | RS 89,00 ’t =8
COLETIVAS ADICIONADOS EM SEU PLANO IDEAL PARA

COMPLEMENTAR TREINOS
A PARTIR DO PLANO TRIMESTRAL PASSA O VALOR TOTAL NO
CARTAO E PODE SER PARCELADO SEM JUROS







15:20 )

COMO VOCE IRA

Check-in

O,

AQUI, SUA VAGA NAO DISPUTADA.

FUNCIONAL

Maikon D

Na CF4T, todas as aulas sdo agendadas pelo Tecnofit. L
- k ~ B, M FUNCIONAL 2.0
E por la que vocé reserva sua vaga, escolhe o horario e garante sua Junor Cezar Rodgiie

participacao Nno treino. - I —
Junior Cezar Rodrigues

O agendamento existe para manter um numero controlado de CROSSFIT
alunos por aula, evitando superlotacéo e permitindo que o coach e
acompanhe cada movimento de perto, com mais atenc¢ao,
seguranca e qualidade.

FUNCIONAL 2.0

PILATES SOLO
Maikon Douglas

Aqui, vocé nao chega e “vé se tem espago”. N o

VocCé reserva sua vaga e treina com tranquilidade, sabendo que o
treino foi pensado para funcionar do jeito certo.

4

Organizagao também faz parte do resultado.



O PROXIMO
PASSO E SEU.

Vocé ja deu o primeiro passo:
vir até aqui e conhecer a CF4T.
Agora é transformar intencéo em acao.




CF&T

v AGENDE HOJE A SUA AULA EXPERIMENTAL

www.cf4time.com.br @cf4time @ (41) 99501-4528

R. José Zgoda, 105 - Bairro Alto, Curitiba - PR, 82820-440


https://api.whatsapp.com/send/?phone=554195014528&text&type=phone_number&app_absent=0&utm_source=ig
https://api.whatsapp.com/send/?phone=554195014528&text&type=phone_number&app_absent=0&utm_source=ig
https://api.whatsapp.com/send/?phone=554195014528&text&type=phone_number&app_absent=0&utm_source=ig
https://api.whatsapp.com/send/?phone=554195014528&text&type=phone_number&app_absent=0&utm_source=ig
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