Regulamento

Desafio Murph

1. Sobre o evento
O Desafio Murph consiste na execug¢do dos seguintes exercicios:

e 1600m de corrida
e 100 barras

e 200 flexdes

e 300 agachamentos
e 1600m de corrida

Os exercicios podem ser realizados de forma sequencial ou intercalada, e o atleta pode ainda
escolher pelo tipo de exercicio que mais se adapte ao seu atual condicionamento fisico.

Geralmente o Desafio Murph é realizado por atletas profissionais utilizando um colete corporal
com aproximadamente 7,4kg, mas vocé poderd optar por realizar os exercicios com ou sem
ele.

Separamos para vocé uma gama de exercicios substitutivos que podem ser escolhidos na hora
de voceé realizar o desafio, além do mais vocé receberd um programa de treinamentos de 30
dias que o auxiliard a cumprir as metas propostas.

As inscri¢cOes serdo abertas no dia 01 de janeiro de 2024, e vocé podera realizar o desafio na
data em que escolher.

Local: o Desafio Murph, trata-se de um desafio on-line que pode ser realizado em qualquer
local ou hordrio, basta que vocé tenha uma barra vertical a sua disposigao.

2. Da Participagao

Qualquer pessoa podera participar do desafio, observada a responsabilidade do préprio atleta
pelos limites e atual estado de saude.

O participante podera registrar os treinos e a prépria execucao do desafio realizando
postagens no aplicativo Instagram marcando a pdgina da empresa organizadora
@highlowcursos.

3. Sobre aInscrigao
Ainscricdo para o Desafio Murph podera ser individual ou em grupo;

O participante do desafio aceita incondicionalmente os termos deste regulamento e exime a
organizadoras de qualquer responsabilidade por danos ou lesdes, fisicas ou mentais, que
possam decorrer do Programa de Treinamento proposto ou da prdpria execug¢do do Desafio.

O participante ndo podera transferir sua inscrigao.



Fica reservado ao participante o direito de cancelar sua inscricdo no Desafio Murph, observado
o prazo de 7 dias corridos, a contar da confirmag¢do do pagamento.

Ap0s selecionar e confirmar o tamanho da camiseta, ndo serd possivel realizar a troca de
modelo/tamanho.

O participante tem a liberdade de escolher o local, dia, hora, sequéncia e tempo de duragao
em que ird realizar o desafio.

Ao realizar a inscricdo, o participante receberd o acesso ao nosso Programa de Treinamento
para o Desafio Murph no e-mail cadastrado.

As inscri¢cdes individuais do Desafio Murph terdo o valor de R$119,90 sendo ofertados
descontos regressivos a contar do inicio das Inscricdes;

O primeiro lote do desafio receberd valor de R$64,90;

Os valores e descontos atribuidos a inscricdo poderdo ser reajustados a qualquer tempo a
critérios definidos pela organizagdo do evento;

As inscricdes em grupo de 5 atletas terdo o valor de R$299,75, sendo que o envio dos produtos
serd realizado em um Unico endereco. Os valores poderdo ser reajustados durante o periodo
de inscrigdo a critérios definidos pela organizacdo.

Participantes que se enquadrem nas categorias idoso ou estudante receberao desconto de
50% que sera atribuido ao valor integral da inscricdo e estara condicionado a comprovacao da
condicao com o envio de anexo contendo a imagem legivel da carteirinha.

O participante podera consultar informacdes adicionais no site oficial do evento:
www.highlowcursos.com.br/desafio-murph .

Além da inscri¢do, o participante devera arcar com a taxa de conveniéncia e com o frete do kit
de participacdo que sera calculado automaticamente no ato da compra.

4. Sobre os Kits de Participagdo

O kit do Desafio Murph sera composto por Camisa de Participa¢cdo, Numero de Peito e
Programa de Treinamento.

A camisa do Desafio Murph sera disponibilizada nos tamanhos P, M, G e GG masculinos ou
femininos.

O atleta poderd escolher o tamanho pretendido, resguardadas as disponibilidades de cada
tamanho.

Ap0ds escolher a 0 modelo e o tamanho da camisa, ndo sera possivel realizar a troca.

As camisa poderao ser retiradas presencialmente no dia 27 de janeiro de 2024 dds 09h00 as
13h00 na Clinica Fisio&Forma, situada na Av. Nossa Sra. das Vitdrias, 304 - Centro, Diadema -
SP, ou no dia 04 de fevereiro de 2024 das 07h00 as 13h00, na academia Monster Cross
Training, situada Rua Canutama, 13 - Vila Barros, Guarulhos - SP.

O participante que optar pela entrega presencial concorda em fazé-la pessoalmente ndo sendo
possivel nomear terceiros para a retirada de Kkits.


http://www.highlowcursos.com.br/desafio-murph

O Programa de Treinamentos do Desafio Murph foi criado pela Professora Pamela Caroline
CREF: 138561-G em parceria com a organizadora Highlow Cursos, e serd disponibilizado a
todos os participantes inscritos no desafio mediante a solicitacdo.

5. Locais de Execugdo do Desafio e Condigoes Climaticas

O desafio Murph podera ser realizado em qualquer lugar e sob qualquer condigdo climatica,
basta que o participante tenha a sua disposi¢do uma barra vertical. Desta forma o desafio
poderad ser realizado em academias, parques, pragas ou em sua prépria casa.

6. Premiagao

O Desafio Murph possui carater meramente participativo, ndo havendo provas ou competices
entre atletas, razao pela qual ndo haverd premiagdo por colocagdo ou resultados.

7. Seguranga
Buscando preservar sua salde e seguranga, deixamos abaixo algumas orientagdes:

e Ao realizar o desafio, use mascara;

e Realize os exercicios de acordo com seu atual condicionamento fisico (consulte em
nosso Programa de Treinamento);

e Caso vocé ndo tenha nenhum educador fisico a sua disposicdo, siga nosso Programa de
Treinamento realizando apenas os exercicios de acordo com sua atual capacidade
fisica;

e Na3o realize a prova ou os treinos em jejum;

e Hidrate-se;

e Execute os exercicios em duplas ou em grupos;

e Sesentir dores ou desconfortos procure um médico;

e (Caso tenha alguma duvida sobre o nosso Programa de Treinamento, faga contato
conosco através do niumero (11) 98678-0029.

8. Dos Direitos de Imagem e Direitos Autorais

O participante esta ciente de que o Programa de Treinamento sera disponibilizado
exclusivamente para os participantes devidamente inscritos no desafio e tera o prazo de
duragdo de 3 meses a contar da inscrigao no desafio.

Em relacdo aos conteudos disponibilizados no Programa de Treinamento é vedada toda e
qgualquer forma de cépia (total ou parcial), publicacdo, transferéncia de titularidade,
amostragem ou disponibilizagdo de videos, audios ou imagens, estando o transgressor sujeito
as responsabilidades legais.

Com relagdo a postagem de treinos em nossas midias sociais, o participante concorda em
ceder os direitos de utilizacdo de sua imagem e voz para a organizadora, patrocinadores e os
parceiros comerciais, autorizado que elas sejam divulgadas através de fotos, clips, filmes ou
videos em rddio, jornais, revistas, sites e televisao, ou qualquer outro aplicativo ou meio de
comunicagdo, para uso informativo, promocional ou publicitdrio, sem que tais a¢Ges acarretem



Onus a organizadora e aos patrocinadores, renunciando o recebimento de qualquer renda que
vier a ser auferida com tais direitos em qualquer tempo.

Todas as postagens com menc¢Ges ao desafio poderao ser repostadas em todas as redes sociais
diretamente ligadas a Organizadora.

9. Sobre o Organizador

Highlow Cursos LTDA

CNPJ: 52.096.296/0001-90

Endereco: Rua Pedro Doll, 555, Santana, Sdo Paulo-SP.

Contato: highlowcursos@gmail.com ou telefone (11) 98678-0029.

Apoio Participantes

sac@ticketsports.com.br

Central de Ajuda: https://ajuda.ticketsports.com.br
(11) 3588-0326


mailto:highlowcursos@gmail.com

