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Força: O PT de sucesso tem uma força capaz deconquistar o mundo. Essa força é fıśica,emocional, profissional, ética e espiritual.
Flexibilidade: O PT de sucesso chega com asmãos aos pés e a sua flexibilidade é o seu estilode vida. Por isso, pode trabalhar qualquerpessoa, com qualquer objetivo, em qualquerlugar, em qualquer situação, no computador(online), em domicıĺios, em studios privados, noginásio, na rua.
Postura: Além de ter as costas direitas, o PT desucesso tem um postura positiva perante a vida.Por isso, é educado e sorri, em qualquersituação.
Mobilidade: Não é só o corpo do PT que temgrande capacidade de movimento. A sua mentetambém, pois viaja entre planos teóricos epráticos, emocionais, psicológicos e académicos.A mobilidade do bom PT é a sua própriacapacidade de transformação.
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Explosão: um PT Next Level conseguetransformar uma vida num treino de meia hora,ou numa conversa de cinco minutos. Ele édisruptivo, pois molda a realidade.
Resistência: o PT de sucesso tem uma enormeendurance, pois trabalha sem horário e contraum mundo infinito de desafios.
Técnica: O PT de Next Level sabe a importânciade técnicas distintas: no desporto, na psicologia,no coaching e nas vendas, ele presta atenção acada passo.
Concentração: O PT de sucesso será distraıd́opor vários fatores. Ainda assim, nunca sedesconcentra de si próprio e do trabalho, poiseles são uma e a mesma coisa.
Coerência: O PT de Next level consegueharmonizar todos os seus atributos.
Fair	Play: O PT só será de sucesso e Next Levelquando souber a importância das parcerias,quando souber comparecer nos eventos que ovão enriquecer e quando tiver em mente que oseu cliente é o seu professor mais importante. 
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1
BOAS	VI(N)DAS

Bem-vindo ao livro que vai mudar a tua vida. Bem-vindo ao livro que te vai fazer mudar vidas, porque édisso que se trata a Transformação e a Evolução deum PT. Antes de mais, parabéns por estares aqui,com vontade de subires de nıv́el, chegares ao NextLevel do PT.Estarás mesmo pronto? Pergunta a ti mesmo. Põeuma mão na consciência e outra no coração. O quete proponho é uma transformação de corpo e mente,começando em ti, para que possas fazer o mesmocom os teus. Contigo, quero melhorar a reputação detodos os PT’s do mundo e do mercado, que estácompetitivo, mas necessitando de qualidade,seriedade e humanismo.Quero dar-te hábitos saudáveis e energia para a tuavida. Vou- te mostrar o caminho, um passo de cadavez, mas não te esqueças: quem caminha és tu.Desejo-te muito boa sorte, desejo-te orgulho em timesmo, e quero que saibas que estou aqui para ti. O meu nome é Ricardo Lino, e quando tinha 17 anosabri o meu primeiro ginásio, numa zonadescentralizada. Entretanto, já se passaram mais de25 anos, o que quer dizer que muita gente passoupor mim, e eu por muita coisa. E o terreno é aexperiência.
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Fiz coaching e mentoria a dezenas de PT’s, criei ométodo MP24C para transformações de corpo emente, e além disso, fiz experiências imersivas paraPT’s, gente como tu, que quer subir de nıv́el. Souempreendedor, abri outro ginásio que também é umstudio privado e exclusivo para os treinospersonalizados dados por mim e pela minha Equipa,e ensino mais PT’s.Gosto de gente que sabe que uma licenciatura nãobasta (porque esta é apenas a “licença” que tepermite entrar no mercado de trabalho e que não éo suficiente para a excelência), é preciso continuar aevoluir. A evolução é a solução. A minha intenção éapresentar-te soluções e quero que voltes a estelivro muitas vezes, ao longo da tua carreira. Lembra-te que este manual é sobre a tua progressão, e nãosobre o status. Lembra-te que já passei por muitosaltos e baixos, e que o meu objetivo é dar-terecursos e ferramentas que irão ajudar-te aconstruıŕes a tua carreira de sucesso. Lembra-teporque é que estás aqui. Vê cada dia como umaoportunidade para seres melhor. Todos os dias háum next level e tudo começa na tua mente e nadecisão de dares esse passo.Um abraço e até já,Ricardo Lino.
11
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2
A	TRÍADE	DO	SUCESSO

pt

pessoa

clientes negócio

SÊ MAIS!
 

Ultrapassa limitações
pessoais e luta 
pela excelência

ENTREGA MAIS!
 

Melhora as tuas
habilidades de

Coaching,
conhecimento,

resultados e reputação
no setor de fitness

FAZ MAIS!
 

Melhora o teu
negócio, níveis de
profissionalismo e
compreensão de

marketing, dinheiro
e vendas

Se queres subir de nıv́el, tens de olhar para ti deforma completa. Um PT de excelência é um serhumano mais atento ao seu estado atual, ao seuestado desejado e às ações que são necessárias paralá chegar. Só a tua melhor versão fará dos outros amelhor versão deles mesmos, repara. Essa melhorversão é o teu primeiro objetivo, e sem o qual nadaserá alcançado.Para olhares para ti próprio de forma completa, tensde compreender a Trıáde do Sucesso. Três é a contaque Deus fez, e, se te quiseres elevar, terás decompreender que estes três fatores, para começar, 
12
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são essenciais, e têm de estar em harmonia,consciência e competência.Os três pilares são essenciais, e complementam-seuns aos outros. Muitos PT’s têm um sucessomoderado ou relativo, porque se focam em apenasum ou dois dos pontos da trıáde, mas o Next Levelsó chegará quando estiveres na tua melhor versãoem todos eles, em que esta melhor versão tem deestar em constante atualização. Os três alicerces datrıáde são estes:- O PT enquanto pessoa (SER MAIS!)Ultrapassa limitações pessoais e luta pelaexcelência.- O PT e o cliente (ENTREGA MAIS!)Melhora as tuas habilidades de Coaching,conhecimento, resultados e reputação no setor defitness.- O PT e o negócio (FAZ MAIS!)Melhora o teu negócio, nıv́eis de profissionalismo ecompreensão de marketing, dinheiro e vendas.Vamos começar pelo PT enquanto pessoa. Vamosolhar para ti com a perspetiva do Coaching e damentoria, a psicologia da superação, esse desafioque está ao alcance de todos, caso assim o queiram,e que para ti serão hábitos diários ajustados à tuaevolução e progressão.  13

A TRI�ADE DO SUCESSO



Vamos olhar para dentro com autoconhecimentopara tomares consciência do teu estado atual e dopotencial que tens. Sim, eu acredito muito no teupotencial. E quero que tu também acredites! Porquesó subirás de nıv́el quando fizeres tudo por tudopara chegares a quem queres ser. 

14
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3
O	PT	ENQUANTO	PESSOA

Se queres lutar pela excelência, tens que ultrapassaras tuas limitações pessoais. A superação tem de sero teu dia a dia, e tudo isto começa com a noção depropósito.Quando começo uma formação, desafio todos osPT’s a escreverem num post-it porque é queambicionam começar essa carreira e muitos delesnão têm uma resposta concreta. E aproveito para teperguntar, já te questionaste qual é o porquê dequereres ser PT? Ser PT não é um hobbie, nem um plano de escape.Ser PT é uma vocação onde deverás fazer uminvestimento contıńuo ao longo da tua carreira,encarando esta profissão com seriedade, ultraresponsabilidade, procurando sempre a tua melhorversão. Porque não vale a pena ter licenciaturas senão tiveres vontade e acreditares que é aquele o teupropósito.Já fizeste a tua autoanálise? Conheces os teusdefeitos? Estás pronto para evoluir enquantopessoa? Estás pronto para dar a cara? Tens de sabertodas as componentes técnicas, é um facto. Mastambém tens de ter soft-skills e capacidade humana.Tens de aprender a descansar, mas só depois de tecansares na totalidade. 
15
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Tens de saber que o outro, o que está à tua frente, éuma extensão de ti, o teu espelho. Não pode haveruma única linha separando quem dá treino de quemé treinado. Para mudar a vida de alguém, tens deencontrar a tua melhor versão, e isto só acontece sete conheceres. O conhecimento vem do trabalho, docontacto, das trincheiras.E�  muito importante que percebas isto. Os livrospodem-te ensinar muita teoria, mas o conhecimentomais importante (o que é sobre ti, sobre a tuapessoa), é-te dado pelos teus alunos. Assim sendo,eles são o teu bem mais precioso. Os teus mestres.Repara que o mercado está cada vez maiscompetitivo. Só os melhores vão sobreviver, e osmelhores são os mais apaixonados. Entusiasmo écoisa que nunca te pode faltar, e a tua pessoa é a tuaprimeira fonte de rendimento, a tua base, a tuaprioridade. Repara que o nosso papel é muitoimportante. Olha bem à tua volta, e vê como a saúdeestá em perigo. Nota como a pandemia afetou aspessoas, que já estavam afetadas antes dela. Olhapara as pessoas clinicamente, como se observassesum iceberg: o que vês é a ponta, mas, lá no fundo,por debaixo, há muito para descobrir. Porque o queas pessoas te pedem por vezes não é o mesmo queelas necessitam. O teu nıv́el de autoconhecimentotem que ser tão grande que consegues ver a falta deautoconhecimento que têm os outros…  16

COMO SER UM PT DE SUCESSO


