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Resumo
O presente relatorio pretende apresentar todo o trabalho desenvolvido na

unidade curricular de estagio em exercicio fisico e bem-estar da licenciatura de
Desporto, escola Superior de Educacdo Comunicacdo, e Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda

Este estagio teve como local, o Ginasio Pinhais da Foz Health Club, situado na
cidade do Porto. Teve inicio a 29 de outubro de 2015 e terminou a 17 de junho de 2016,
contabilizando um total de 420 horas praticas. As minhas principais areas de
intervencao foram a sala de exercicio e as aulas de grupo.

Ao longo destes meses tive a oportunidade de aplicar os conhecimentos
adquiridos ao longo dos trés anos da licenciatura e também tive a oportunidade de
aprender com os professores do ginasio. Esta aprendizagem ndo foi sé ao nivel de
conhecimentos técnicos, mas também ao nivel de comportamentos que devemos ter
num ginasio.

Este estagio passou por um conjunto de processos que tive de ultrapassar para
chegar ao final do estagio e ja ter praticamente a mesma responsabilidade que qualquer
outro professor.

Comecei por me integrar na entidade de estagio, conhecer os professores, 0s
sOcios e o0 préprio ginasio. Seguiu-se a fase de observacdo, em que observei o tipo de
comportamento e metodologias de trabalho dos professores. Esta foi possivelmente a
fase mais importante do estagio, visto que a minha experiéncia no mundo do trabalho
era praticamente nula. Por Gltimo, passei pela fase de intervencdo, onde tive a

oportunidade de aplicar todos os conhecimentos adquiridos.

Palavra-chave: Exercicio Fisico, Sala de exercicio, Aulas de grupo
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Introducéo

O presente documento foi realizado no &mbito da unidade curricula de “Estagio
em exercicio fisico e bem-estar” do terceiro ano da licenciatura em desporto da Escola
Superior de Educacdo, Comunicacgdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio é uma etapa fundamental, pela possibilidade de poder aplicar
conhecimentos, como também por ter a oportunidade de adquirir novos conhecimentos.

Este documento tem como objetivo demonstrar o trabalho desenvolvido no
Local de estdgio, Ginasio Pinhais da Foz Health Club. O estagio teve inicio no dia 29 de
outubro de 2015 e terminou a 17 de junho de 2016.

A maior motivacdo que tive para a realizacdo deste estagio € aumentar 0s meus
conhecimentos e experiéncias para me tornar num profissional mais qualificado. O que
me leva a escolher este gindsio como local de estagio, foi devido ao fato de estar
inserido num grande meio populacional, onde a oferta de emprego pode ser maior.

As areas de intervencdo foram duas: Sala de exercicio e aulas de grupo, em
relacdo a sala de exercicio o principal objetivo, foi realizar avaliacdes fisicas e
prescricdo de exercicio fisico de forma autdnoma. Nas aulas de grupo, o principal
objetivo, foi lecionar aulas de forma autonoma.

Este relatorio esta dividido em quatro partes fundamentais:

. Caracterizacdo da entidade de estdgio: nesta parte vou falar sobre a
caracterizacdo do ginasio;

. Planeamento e objetivos: neste ponto vou apresentar quais vao ser as
areas de intervencao e as varias fases de cada area;

. Atividades desenvolvidas: esta € a parte mais importante, nesta parte vou
falar sobre as atividades desenvolvidas em cada uma das areas de intervencao;

. Reflexdo final: esta parte, é a Gltima do relatorio, nesta parte vou falar

sobre as principais conclusdes que retirei do estagio.



Parte 1 — Caracterizacao do local de estagio



1.1. Caracterizagéo e anélise da entidade acolhedora

O ginasio Pinhais da Foz Health Club, foi fundado em mil novecentos e oitenta
e quatro pelo Sr. José Pereira Antonio Pinto, fica situado no Porto, mais precisamente
na Freguesia da Foz (Pinhais da Foz).

Este ginasio ja pertenceu a uma cadeia de 4 ginasios que ha vérios anos se
separaram. O ginasio atualmente conta com aproximadamente 1400 (dados fornecidos
pelo ginasio) clientes ativos, numa faixa etaria que se situa entre os 4 e 80 anos.

O ginésio Pinhais da Foz Health Club, devido ao meio onde esté inserido, é um
ginasio que tem grande concorréncia. Assim para a continuidade do funcionamento do
ginasio depende das condicbes oferecidas aos seus sécios, desde os professores mais
qualificados, ao melhor clima social dentro das suas instalacdes. Isto faz com que
continue a ser um ginasio conceituado e privilegiado no meio de uma imensa
quantidade de ginasios.

Os clientes que procuram este ginasio, procuram melhorar a sua qualidade de
vida, tendo com objetivos principais o aliviar do stress, tonificacdo muscular, aumento

da massa muscular, convivio e perda de massa gorda.

1.2. Recursos Existentes no Ginasio
Este ginésio € constituido por dois tipos de recursos, recursos fisicos e recursos
humanos. Os recursos fisicos, dizem respeito as instalacdes do gindsio enquanto 0s

recursos humanos, dizem respeito aos colaboradores do ginasio.

1.2.1. Recursos Fisicos
O ginésio Pinhais da Foz Health Club pode-se dizer que € um ginasio com

umas instalacdes que ndo se encontra em qualquer ginasio, devido as dimensdes do
préprio espaco como, condi¢fes que apresenta no seu interior.

O ginésio esta dividido em oito salas, em que para cada uma das salas estdo
direcionados diferentes tipos de atividades. O ginasio esta dividido da seguinte forma:
Rececdo; Piscina; Sala de Musculagéo e cardio (Figura 1, 2, 3); Estadio 1 (Figura 5);

Estudio 2; Sala de treino crossfitt (Figura 4); Sala de cycling e Balnearios (Figura 6).



Figura 1- Sala de musculagdo e cardio

Figura 3 - Sala de musculagéo e cardio

Figura 5 - Estldio 1

Figura 2 - Sala de musculago e cardio

Figura 4 - Sala de crosfitt

Figura 6 - Balneario



1.2.2. Recursos Humanos
Num ginasio tal como qualquer outro tipo de empresa existe uma certa

organizacdo, sendo assim no topo da hierarquia esta a administracdo e depois vém todos

os restantes colaboradores. (Figura 7)

Adiministracao

©)

Coordenador dos
professores (1)

Departamento
Comercial (1)

Rececéo (2)

Professores de

Professores de
Musculacéo (4)

Professores aulas
de Grupo (10)

natacdo/hidroginés
tica (3)

Figura 7 - Organizacéo hierarquica dos recursos humanos do ginésio

Para ser possivel oferecer as melhores condi¢des aos socios do ginasio todos 0s
elementos que fazem parte da organizacdo do ginasio, tem de trabalhar em conjunto, de

forma organizada e estruturada. Fazem parte do ginasio um total de 24 colaboradores.

1.3. Populagéo Alvo

O ginasio Pinhais da Foz Health Club tem como objetivo abranger o maior tipo
de populagdes, assim sendo, qualquer pessoa pode frequentar as modalidades oferecidas
pelo ginasio, desde os bebés para 0s quais o ginasio oferece natacdo para bebes, como
para pessoas seniores. O ginasio no més de janeiro, tinha aproximadamente 1400 sdcios

ativos.



1.4. Modalidades do ginasio

Na tabela n°1 podem ser consultadas as modalidades disponiveis no ginasio, e
quais as capacidades fisicas que essa modalidade visa trabalhar.
Tabela 1 Modalidades do ginasio

Forca Muscular Capacidade  Coordenacdo Aumentoda Relaxamentos  Resisténcia

Cardio amplitude Muscular
Respiratéria articular
Musculacao SWING Bodymind Pilates Yoga Circuit
BAIANO / Training
RITMOS
Local Cycling Circuit Treino Ballet Hidroginastica
training Funcional Wourkout
Pilates Jump-Fit Natacdo Alongamentos  Jaccuzi, Sauna
e Banho Turco
Circuit training Cardio Fitness Ballet
Wourkout
Crossfit Circuit
training
Abdominais(ABS) Step
GAP Crossfit
Ballet Wourkout Natacdo

Hidroginéstica Hidroginéstica

Horario de funcionamento

O ginasio, esta a disposicdo dos sécios todos os dias, de domingo a sabado.
Apenas fecha, no dia de Natal, Ano Novo e no dia de Pascoa. Na tabela 2 pode-se
consultar o horério de estagio.

Tabela 2 Horério de funcionamento

Dia da semana Horério de funcionamento

Segunda-feira a sexta-feira 07 horas : 30minuntos as 22 horas

Séabado 07 horas : 30 minutos as 21 horas : 30 minutos
Domingo 09 horas : 30 minutos as 20 horas: 30 minutos




Parte Il — Estagio



2.1. Introducéo ao estagio

O estagio decorreu na cidade do Porto, no ginasio Pinhais da Foz Health Club.
Comecou no dia 29 de outubro de 2015 e terminou a 17 de junho de 2016. Com a
oportunidade de realizar o estagio, tentei sempre aproveitar a0 maximo todas as
experiéncias para me tornar num profissional cada vez mais qualificado. As principais
motivacOes para a realizacdo do estagio centraram-se, na melhoria das competéncias e

de conhecimentos associados as atividades de sala de exercicio e de aulas de grupo.

Areas de intervencéo

Ao longo destes nove meses de estagio e tal como estabelecido nas reunides,
que tive tanto com a coordenadora e o tutor estagio, ficou decidido que a minha érea de
intervencdo ia corresponder a sala de musculacdo e também as aulas de grupo. Ficou
definido organizar uma atividade, em que tinha como objetivo promover a instituicdo e

a atividade fisica.

2.2. Objetivos e planeamento do estagio

Para qualquer atividade é necessario estabelecer objetivos a serem cumpridos,
mas para isso temos de realizar um planeamento para chegar ao fim de tudo e conseguir
cumprir todos os objetivos.

Depois de uma reunido com o meu tutor de estagio, ficou decidido quais eram
0s objetivos a serem cumpridos e as varias etapas pelas quais iria passar, tanto para a
sala de musculagdo como para as aulas de grupo.

O planeamento destes objetivos foi definido antes de comecar o estagio, numa
reunido com o tutor de estagio. Objetivos, estes que no final do estagio curricular

pretende-se que sejam concretizados com o maior éxito.

2.2.1. Objetivos Gerais
e Aperfeicoar competéncias que correspondam a exigéncias colocadas pela
realidade;
e Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional

qualificada;



e Atualizar os conhecimentos nos dominios do conhecimento cientifico, técnico e
pedagdgico e na utilizacdo das novas tecnologias, enquanto suporte para uma
intervencgéo qualificada;

e Desenvolver a capacidade de comunicacdo, para transmitir a informacdo da
forma mais clara aos clientes.

e Desenvolver a capacidade de observacao, observando os professores nas aulas
de grupo e sala de exercicio e cardiofitness.

e Aplicar conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares;

e Saber diagnosticar e caracterizar a organizacdo em termos da sua cultura,
estrutura, recursos, tecnologias, funcionamento e canais de comunicacdo

internos e externos;

2.2.2. Obijetivos especificos
Aulas de Grupo:

e Observar e analisar metodologias utilizadas pelos professores nas aulas de
grupo, promovendo aquisi¢do de novas competéncias;
e Intervir nas aulas de grupo de forma autdbnoma ou sob orientacdo de um

professor.

Sala de exercicio
e Colaborar ou dirigir o processo de avaliacdo de aptiddo fisica, descrevendo
sessdes de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo

Ou grupo;
e Fazer correcdes posturais e técnicas aos alunos quando estes ndo estdo a realizar

os exercicios da forma mais correta;

2.3. Planeamento e Calendarizacéo anual
No inicio do estagio foram definidas trés fases de intervengdo para cada uma
das areas de intervengéo:
e 1°Fase — integracdo e planeamento (28-10-2015 a 11-11-2015):
» Esta fase tinha como objetivo realizar a integracdo na entidade de estagio e
planear o que iria ser feito ao longo do ano;

» Observacao dos professores na sala de musculagéo e aulas de grupo;



e 2°Fase —intervencgéo (28-11-2016 a 01-06-2016):
» Prescricao de exercicio fisico sob coorientacdo de um professor;
» Orientagdo e lecionagdo, em autonomia, das atividades de sala de
exercicio;

» Lecionacao das aulas de grupo, circuito e abdominal.

e 3°Fase — conclusao (01-06-2016 até entrega do relatorio):

» Lecionacdo de aulas de grupo e prescricdo de exercicio de forma autbnoma.

Na tabela que se segue, (tabela 3) pode-se consultar a calendarizacdo anual.
Como se pode verificar o estagio comecou a 29 de outubro e terminou a 17 de junho
2016. Estive presente no local de estagio 101 vezes, 3,5 — 4 horas em cada uma das
sessoes.

Tabela 3 - Calendarizagdo Anual do estagio realizado no ginasio Pinhais da Foz Health Club.

| Setembr] Outobra| Movembr] Dezembrd Janeiro |Feversir{Marga | Abiil Maia Jurha
Sequnda 1
Terga 1 1 2 1
Ouarta z [ ]
Quinta 3 1 ]
Senta 4 2 [ ]
Sabado 3 3 5 z 5] 3 2 1 4 Intermupgdo carnaval
Oaming 53 4 1 -] 3 I 53 3 2 5
Seqund 7 5 z T 4 i T 4 3 5] 2" Semestre inicio das aulas
Terga g E 3 g 5 3 g 5 T 2" Semestre fim das aulas
Quarta 3 7 [
Cluinta 10 g 5 Interrupgdo Pascoa
Senta hil 3
Sibade 12 10
Oaming 135 11
Seqund 14
Terga 15
Cuara 16
Cluinta 17
Seuta 18
Sabade 13
Doming Z0 15
Seqund
Terga 22
Cluarta 23
Cluinta 2d
Seuta 25 1 |
Sabade 26 25
Oaming
Seqund
Terga
Cluarta
Cluinta
Senta
Sabade 23
Domingao 23 1| 30
Seaunda 30 Kl

2.3.1. Horario de estagio
Na seguinte tabela (tabela 4) esta descrito o horario de estagio que foi definido

juntamente com o0 meu tutor de estagio. Realizava semanalmente 11 horas distribuidas
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pelas quartas, quintas e sextas-feiras, a excecdo da semana das férias do Natal e da

Pascoa em que foi todos os dias, com o objetivo de repor as horas em falta, devido a ter

comegcado o estagio mais tarde.

Tabela 4 - Horario Semanal de Estagio

Hora Quarta Quinta Sexta
Sala de Musculagéo e
17h-18h cardio
18h-19h Aulas de grupo Aulas de grupo
19h—20h Sgla.de Musculacéo e Sgla_de Musculacéo e
cardio cardio
Sala de Musculagéo e Sala de Musculagéo e Sala de Musculacéo e
20h-21h - - e
cardio cardio cardio
21h—22h Sala de Musculagéo e Sala de Musculagéo e Sala de Musculacéo e

cardio

cardio

cardio
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Parte 111 — Atividades Desenvolvidas
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Introducdo as areas de intervengdo

Durante o estagio passei por duas fases de intervencao, a primeira foi a sala de
exercicio, posso dizer que esta area foi a que teve mais empenhamento e interesse da
minha parte, a segunda area foi as aulas de grupo, apesar de nesta area, ndo demonstrar

0 mesmo interesse, porém os objetivos foram cumpridos.

3.1. Sala de exercicio
Esta area de intervencdo foi a que teve mais carga horéria, realizei em média 9

horas semanais, contabilizando no final 311 horas. No final do estagio contabilizei 28
planos de treino e 26 avaliagdes da aptiddo fisica. Esta também foi a area onde tive a
oportunidade de aprender mais e também de aplicar os meus conhecimentos.

Nesta area de intervencao, passei por trés fases: integracdo/observacéo; fase de
coorientacdo e fase de lecionacdo em autonomia, a primeira fase, integracdo, estava
dividida em duas subfases:

A primeira fase, integragéo/observacéo foi dividida em duas subfases:

e Na primeira subfase treinei e experimentei as maquinas da sala de exercicio
com o objetivo de perceber como estas funcionavam e que tipo de trabalho
muscular podia ser realizado;

e Na segunda subfase, realizei planos de observacdo do meu tutor de estagio. Os
principais pontos que observei foram:

— Tipo de treino que o aluno estava a realizar;

— Tipo de corregdes que o professor realizava para melhorar a execugdo do
movimento;

— Se havia contacto fisico entre cliente e instrutor;

— Se mudava de exercicio quando um aluno estava a ter dificuldades na sua
realizacdo;

— Se existe respeito do professor para o aluno, assim como, do aluno para o
professor.

Na segunda fase, coorientacdo, realizei planos e avalia¢cdes da aptiddo fisica
sob coorientacdo do meu tutor de estagio e tambem acompanhei os clientes. A funcédo
que desempenhei durante os acompanhamentos foi:

¢ Na sala de exercicio, ensinei os clientes novos a trabalhar com as maquinas;

e Tirei davidas em relacdo aos exercicios;
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e Fazia correcOes posturais;
e Nos momentos em que 0 ginasio estava mais vazio, arrumava o material;
e Conversava com os clientes.

Na terceira fase, lecionagdo, realizei em autonomia, vérias avaliagbes da
aptidao fisica e prescrevi sessdes de exercicio fisico. Continuei também a realizar
acompanhamento na sala de exercicios.

Na tabela que se segue (tabela 5), pode-se ver os planos de treino que fiz na
terceira fase.

Tabela 5 - NUmero de planos de treinos realizados

Fases de planeamento NUmero de planos
Adaptacéo anatdmica 11
Hipertrofia 10
Aumento da forca resistente 7
Desenvolvimento cardiorrespiratério 18

No regulamento de estagio, esta proposto acompanharmos 4 clientes. Assim,
nas proximas péaginas irei discutir a avaliacdo da aptiddo fisica e a prescricdo de
exercicio destes 4 clientes de forma mais detalhada.

3.1.1. Acompanhamento individualizado de clientes
Antes de iniciar o exercicio fisico no ginasio todos os alunos passam por um

processo de avaliacdo dos riscos da pratica de exercicio fisico para a saude, da aptiddo

fisica e dos seus objetivos e necessidades.

Questionario de Anamnese
O preenchimento deste inquérito € importante tanto para o aluno como para o
préprio ginasio, porque pode evitar varios problemas que podem acontecer caso aluno
tenha algum problema enquanto pratica exercicio fisico no ginasio. Este questionario foi
realizado pelos professores do ginasio e permite identificar, segundo Heyward (2013):
e Individuos com contraindicagdes para a pratica de exercicio fisico;
e Reconhecimento de individuos com doencas relevantes/ crénicas;
e Detecdo de individuos com risco acrescido de doenca devido a idade, sinais e
sintomas que devem ser avaliados previamente por um médico antes de iniciar o

exercicio fisico ou antes de aumentar a exigéncia do treino;
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e Orientar 0 exercicio e os testes de avaliacdo da aptiddo de acordo com as

condicdes de saude do individuo.

Avaliacao da aptidao fisica

A avaliacdo fisica apenas consistiu em aspetos morfoldgicos, (pregas e
perimetros, circunferéncias, indice de massa corporal) e avaliagdo de pardmetros
(medicdes da pressao arterial e FC repouso).

As pregas foram utilizadas apenas para ter uma nogéo se a percentagem de
massa gorda subcutanea estava a diminuir, porque 0 processo para avaliar a composicao
corporal foi com uma balanc¢a de bioimpedéancia.

Em relagdo & ndo realizacdo de teste aerdbios subméximos, testes de
flexibilidade e testes de forca méaxima, foi porque o meu tutor de estagio acha que ocupa

muito espaco temporal e as pessoas nao ddo muito valor.

3.1.2. Avaliacéo e prescricdo de exercicio para o cliente 1
O clientel é do sexo masculino, tem 20 anos de idade, tem como principal

objetivo perder massa gorda (tabela 6).

Tabela 6 Dados do cliente 1

Cliente: cliente 1 Objetivos: Perda de massa gorda
Género: masculino

Idade: 20 Nivel de atividade fisica: Sedentario
Data: 15-01-2016 Nivel do cliente: Principiante

3.1.2.1. Avaliagéo inicial

Os resultados da anamnese encontram-se na tabela (7). Todos os dados das
avaliacdes deste cliente encontram-se no anexo n°l.

De acordo com os dados apresentados nas seguintes tabelas (tabela 7 e 9), este
cliente apresenta, segundo a ACSM (2011) nivel de risco moderado para a pratica de
exercicio fisico. Devido a: ndo praticar atividade fisica hd mais de seis meses, ter um
perimetro abdominal superior a 102 cm e cumulativamente apresentar obesidade (IMC
32,3).

Nas tabelas que sdo apresentadas a seguir, (tabela 8 e 9), pode-se observar a
evolucdo que o cliente tem em relacdo aos pardmetros da composicdo corporal e

parametros da saude.
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Tabela 7 - Questionario de anamnese do cliente 1

Problemas respiratérios Néo
Problemas cardiacos Né&o
Problemas articulares Né&o
Diabético Né&o
Problemas de coluna Né&o
Insuficiéncia venosa Né&o
Medicacdo Né&o
Observacdes Ndo pratica atividade fisica ha mais de seis meses; Perimetro
abdominal = 109; obesidade nivel 1

Tabela 8 - Parametros da salde do cliente 1

Parametros Avaliacéo 1 Avaliacdo 2 Avaliacdo 3 Avaliacéo 4 Avaliacdo 5
PAS 136 126 128 127 126
PAD 72 77 83 63 59
FC repouso 81 63 64 61 55
FC méxima 200 200 200 200 200
Tabela 9 - Avaliacdo da composicdo corporal do clientel
Parametros Avaliacédo 1 Avaliacdo 2 Avaliacdo 3 Avaliacéo 4 Avaliacéo 5
Peso (KQ): 95,5 90,2 83,8 77,9 73,2
% massa gorda: 28,8 21 20,6 15,8 13,2
Altura(m): 1,72 1,72 1,72 1,72 1,72
IMC: 32,3 30,5 28,3 25,7 24,2
Pregas Antropométricas
Tricipital 26,5 25 18 16 16
Coxa 35 33 27 26 24
Abdominal 36 32 27 26 25
Perimetros e circunferéncias
Abdominal 109 106 102 93,5 92
Cintura 101 97 91,5 84,5 82,5
Coxa direita 71,5 67,5 65,5 60,5 59,5
Coxa esquerda 69,5 67,5 65,5 60,5 59,5
Torax 111 108 104 99 97
Braco direito 36,5 33,5 31 31,5 30
Braco esquerdo 35,5 33,5 31 31,5 30
Ombros 116 116 116 117 117

Fazendo uma analise dos resultados acima apresentados, posso dizer que
consegui atingir o principal objetivo do cliente, que era perder massa gorda.

Também posso referir que para além deste aspeto melhorou a sua condicéo
fisica, como se pode verificar através da frequéncia cardiaca de repouso. Segundo

Heyward (2013), atletas altamente condicionados apresentam FC repouso de 28 — 40
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BPM, enquanto individuos mal treinados e sedentarios apresentam frequéncias
cardiacas que podem exceder aos 100 BPM.

Através das medicGes da circunferéncia do abdominal, posso dizer que também
ja ndo apresenta risco de doenca cardiovasculares. Ao analisar o valor do IMC, pode-se
dizer que o cliente ja ndo esta num nivel de obesidade ou sobrepeso. O IMC também
reduziu bastante, passou de nivel 1 de obesidade para peso normal, sendo que o IMC na
ultima avaliacdo era de 24,2. Assim, segundo Heyward (2013), também é menos um

fator de doenca coronéria.

3.1.2.2.Prescrigéo do exercicio fisico
Para este cliente foram realizados 5 planos de treino, estes planos foram
elaborados consoante as avaliacGes fisicas. Todos os planos realizados para este cliente

encontram-se no anexo 1.

3.1.2.2.1. Prescricdo do exercicio em funcdo do 1° momento de avaliacéo
O primeiro plano de treino do cliente foi dividido em plano A (tabela 10) e
plano B (tabela 11).

Tabela 10 - Metodologia utilizada na elaborag¢éo do 1° plano de treino do cliente 1 — rotina A.

Mesociclo e  Adaptacio anatomica;

Objetivos e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratdria.
Duragéo 6 Semanas
Frequéncia 3 a4 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

30 Minutos de bicicleta + 20 minutos de passadeira

Intensidade Leve a moderada

Métodos de treino Treino continuo

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagdo
Treino de forga

Exercicios 7 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticbes 15 RepeticOes por exercicio

Intensidade Falhar entre a 15° e a 20° repeticdo

Séries 2 Séries

Intervalo de repouso

45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacao da carga

Circuito

Este plano de treino teve como objetivo realizar a adaptacdo anatomica e
desenvolver o desenvolvimento cardiorrespiratorio.

O treino de forga visou o trabalho dos principais grupos musculares, sendo
composto por 7 exercicios, 2 séries por cada exercicio e 15 repeti¢cbes por série. Entre

cada exercicio e série o cliente descansava 45 segundos. O treino estd organizado em
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circuito e tem a duracdo de seis semanas. Este tipo de planeamento vai de encontro ao
defendido por Bompa (2002), citado por Hirata (2006).

O treino cardiorrespiratorio consistiu num total de 50 minutos por sessdo (30
minutos de bicicleta horizontal e 20 minutos de passadeira a caminhar). Dado que o
cliente frequentava o ginasio 3 a 4 vezes por semana, realizou, em média, 150 a 200
minutos de atividade aerdbia. As razdes que me levaram a escolher estes exercicios, foi
porque sdo exercicios que ndo envolvem grande impacto para as articulacdes.

A ACSM (2011) recomenda 20 a 60 minutos de atividade continua ou
intermitente e 150 minutos de atividade moderada ou 90 minutos de atividade vigorosa
por semana. Olhando para o meu plano de treino pode-se verificar que vai de encontro
as recomendagdes.

Justificando a intensidade do exercicio cardiorrespiratorio, segundo a ACSM
(2011), a intensidade baixa a moderada, traz beneficios para pessoas descondicionadas.
Assim pedia ao meu cliente para andar a uma velocidade confortavel, entre 9 e 13 na
percecdo de esforco.

Tabela 11 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 1° plano de treino do cliente 1 — rotina B.

Mesociclo e  Adaptacio anatomica;

Objetivos e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duragéo 6 Semanas
Frequéncia 3 a4 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

30 Minutos de bicicleta + 20 minutos de passadeira

Intensidade Leve a moderada

Métodos de treino Treino continuo e continuo variado

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagdo
Treino de forga

Exercicios 8 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticbes 12 a 15 repeticdes por exercicio

Intensidade Falhar entre a 12° e a 15° repeticéo

Séries 3 Séries

Intervalo de repouso

45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacao da carga

Estacdes, treino em supersérie

Para ir ao encontro do objetivo, realizei um plano de treino organizado em
superséries, em que o cliente treinava dois musculos diferentes, sem descanso entre
exercicios. Por cada exercicio, foram realizadas 3 séries de 12 a 15 repeti¢des. O
intervalo de descanso entre séries foi de 45 segundos. O treino de forca foi realizado em

maquinas, devido ao nivel técnico do aluno (principiante).
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A razdo que me levou a escolher esta metodologia de treino, foi com o intuito
de aumentar o dispéndio de energia apds o exercicio.

O treino de cardiorrespiratorio foi composto por exercicios continuo uniforme
e continuo variado (Weineck, 2002), sendo este ultimo mais eficaz para aumentar o
dispéndio de energia apds o exercicio. Um periodo total de EPOC mais longo pressupde
que o metabolismo ficara acima dos niveis de repouso por mais tempo, o que, por fim,
resultara em um aumento no gasto calorico. Kaminsky et al (1990), citado por Silva,
(2015) defendem que o periodo total de recuperacdo poOs pratica de exercicios de

intensidade variada € mais longo.

3.1.2.2.2. Prescricdo de exercicio em funcdo do 2° momento de avaliacdo
O segundo plano de treino foi dividido em 3 rotinas, Dia A, B e C. A
metodologia seguida para os planos dos dias A e B encontra-se na tabela 12 e a

metodologia seguida para o planeamento da rotina do dia C encontra-se na tabela 13.

Tabela 12 - Metodologia utilizada na elaborac¢éo do 2° plano de treino do cliente 1 — rotina A e B.

Mesociclo e Treino de forga resistente;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duragéo 6 Semanas
Frequéncia 3 a 4 vezes por semana

Variaveis do treino Treino cardiorrespiratorio

20 Minutos de passadeira ou bicicleta + mais tempo disponivel no final

Duragdo (min/dia) do treino

Intensidade Leve a moderada

Métodos de treino Treino continuo e continuo variado

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagdo
Treino de forga

Exercicios 9 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticdes 15 Repeticbes por exercicio

Intensidade Falhar & 15° repeticdo (Método das repeticdes maximas)

Séries 3 Séries

Intervalo de repouso

45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacédo da carga

Treino por estacdes

O plano de treino do dia A e B dava seguimento ao plano anterior. Continuei a
prescrever com um trabalho de forga resistente, com o objetivo de aumentar a
resisténcia muscular e a massa muscular. O treino continuava a ser executado
praticamente em maquinas, em que o principal objetivo era trabalhar os principais
grupos musculares.

A diferenca que se pode ver do primeiro para o segundo plano, séo as seguintes:

e Jainclui exercicios para musculos monoarticulares;
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e Para os multiarticulares, o cliente passou da realizacdo de um exercicio para a

realizacéo de dois exercicios;

e Devido a ser um programa mais longo o cliente no final do treino de forca, é que

escolhe quanto tempo faz de exercicios cardiorrespiratério;

e Passou da realizacdo de duas séries para a realizacéo de trés séries.

Estes critérios seguem a metodologia apresentada por Gentil (2005), citado por Dias

(s/d).

O plano de treino do dia C, continuou a dar seguimento ao plano de treino n°1

do dia B. Com este plano 0 meu principal objetivo foi aumentar o consumo de oxigenio

ap0s o exercicio.

Tabela 13 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 2° plano de treino do cliente 1 — rotina C.

Mesociclo e Treino da forca resistente;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duracéo 6 Semanas
Frequéncia 3 a4 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

20 Minutos de remo + 20 minutos de bicicleta

Intensidade Leve a moderada

Métodos de treino Treino continuo e continuo variado

Progressédo A cada semana aumentar a poténcia da maquina ou a inclinagéo
Treino de forga

Exercicios 8 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticdes 12 al5 repeti¢des por exercicio

Intensidade Falhar entre a 12° e a 15° repeticéo

Séries 3 Séries

Intervalo de repouso

45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacao da carga

Estagdes, treino em supersérie
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3.1.2.2.3. Prescricao do exercicio em funcéo do 3° momento da avaliacéo
O plano de treino n° 3, estava dividido em 3 rotinas, A, B, e C. A metodologia
seguida para os planos dos dias A e C encontra-se na tabela 14 e a metodologia seguida

para o planeamento da rotina do dia B encontra-se na tabela 15.

Tabela 14 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 3° plano de treino do cliente 1 — rotina A e C.

Mesociclo e Treino de hipertrofia

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duragéo 6 semanas
Frequéncia 4 a5 vezes por semana

Variaveis do treino Treino cardiorrespiratorio
Duragdo (min/dia) 20 minutos de passadeira ou bicicleta
Intensidade Moderada
Métodos de treino Treino continuo e continuo variado
Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclina¢do
Treino de forga

Exercicios 10 exercicios
Repeticbes 12 a 8 repeti¢des por exercicio (Método das repeti¢des maximas)
Intensidade Falhar ate & 12° repeti¢do (método das repeticBes maximas)
Séries 4 a 3 séries por exercicio
Intervalo de repouso 45 segundos de descanso entre cada exercicio
Organizacéao da carga Treino por esta¢des

Depois da fase de adaptacdo, prescrevi um treino de hipertrofia. Nesta fase
tinha como objetivo aumentar a massa muscular. O treino consistia em exercicios de 3 a
4 séries e 0 numero de repeticOes variava entre as 8 e as 12 repeticoes.

Para esta prescri¢do baseei-me num artigo da ACSM 2009, em que nos diz que
o treino de hipertrofia muscular, o nimero de repeticdes pode variar entre as6 e 12 e 0
namero de séries por exercicio pode ser de 1 a 6.

Apesar de ndo ter calculado a 1RM maxima, pedia ao meio cliente para utilizar
uma carga em que a fadiga muscular acontece-se entre a 8° e a 12° repeti¢do, segundo
um artigo de Roie (2013), sobre treino de forga em adultos, diz que a realiza¢do de um
exercicio até a falha muscular, com treino de altas repeticdes ou baixas, pode levar a
uma resposta hipertréfica dos masculos.

O treino do dia B, era essencialmente para o desenvolvimento da capacidade
cardiorrespiratoria e perda de massa gorda. No final do treino havia um trabalho de
forca relacionado apenas ao abdominal e lombar. O trabalho de abdominal e lombar
deve ser realizado com a mesma frequéncia, para ndo ocorrerem assimetrias musculares

e levar ao aparecimento de mialgias.
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Tabela 15 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 3° plano de treino do cliente 1 — rotina B.

Mesociclo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Objetivo e Desenvolvimento da forca resistente dos musculos do core
Duragéo 6 Semanas
Frequéncia 4 a5 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracdo (min/dia)

75 Minutos de passadeira ou bicicleta

Intensidade Moderada

Métodos de treino Treino continuo e continuo variado

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagéo
Treino de forga

Exercicios 2 Exercicios

Repeticbes 20 Repeticdes por exercicio, ou 30 segundos

Intensidade

Séries 4 Séries por exercicio

Intervalo de repouso

45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéao da carga

Treino por estagdes

3.1.2.2.4. Prescricdo do exercicio em funcéo do 4° momento da avaliacéo

O plano de treino n° 4, estava dividido em 4 rotinas, A, B, C; e D. A
metodologia seguida para os planos dos dias A e B e D encontra-se na tabela 16 e a

metodologia seguida para o planeamento da rotina do dia C encontra-se na tabela 17.

Tabela 16 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 4° plano de treino do cliente 1 — rotina A, B e D.

Mesociclo e  Treino de hipertrofia;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duragéo 6 Semanas
Frequéncia 5 a 6 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

10 a 20 minutos de passadeira ou bicicleta

Intensidade Vigorosa
Métodos de treino Treino continuo
Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagdo
Treino de forga
Exercicios 9 Exercicios
Repeticdes 6 a 12 repeticOes por exercicio
Intensidade Falhar entre a 6° e a 12° repeticdo (Método das repeticfes maximas)
Séries 4 a 3 séries por exercicio

Intervalo de repouso

45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéo da carga

Treino por estacdes

O plano de treino dos dias A, B e D, o cliente trabalha dois grupos musculares
por treino. Este plano de treino tem como objetivo aumentar a percentagem de massa

muscular. Nos dias das rotinas A, B e D o cliente realizava entre 10 a 20 minutos da
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atividade aerobio. Segundo, A ACSM (2011), atividade modera a vigora € recomendada

a maioria dos adultos, entre 20 a 60 minutos por dia ou 75 minutos por semana.

Tabela 17 - Metodologia utilizada na elaboracgao do 4° plano de treino do cliente 1 — rotina C.

Mesociclo . . . S
Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duragdo 6 Semanas
Frequéncia 5 a 6 vezes por semana
Variaveis do treino Treino cardiorrespiratério
Duracédo (min/dia) 75 Minutos de passadeira ou bicicleta
Intensidade 60% a 70 % da FC maxima
Meétodos de treino Treino continuo
Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagdo

O plano de treino do dia C, tinha como objetivo desenvolver a capacidade
cardiorrespiratorio e entrar no metabolismo das gorduras, que se situa entre os 50% e
70% da FC méaxima. Segundo Polar (2007), citado por Garganta (s/d), para entrarmos
no metabolismo das gorduras devemos correr entre 0s 60% e 70% da FC maxima, com
0 objetivo de diminuir a percentagem de massa gorda.

Para atingir esse objetivo 0 meu cliente tinha de realizar os exercicios entre 0s

60% e 70% da FC maxima, zona lipolitica.
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3.1.2.2.5. Prescricao de exercicio em funcédo do 5° momento de avaliagdo

O plano de treino n° 5, estava dividido em 3 rotinas, A, B e C. A metodologia

seguida para os planos dos dias A e B e C encontra-se na tabela 18.

Tabela 18 - 5° Metodologia utilizada na elaboragdo do 5° plano de treino do cliente 1 — rotinas A, B e C.

Mesociclo e Treino de hipertrofia;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duragdo 6 Semanas
Frequéncia 5 a 6 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

20 Minutos de passadeira ou bicicleta

Intensidade Vigorosa
Meétodos de treino Treino continuo
Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclina¢do
Treino de forga
Exercicios 9 Exercicios
Repeticbes 8 a 12 repeticBes por exercicio
Intensidade Falhar entre a 8° e a 12° repeticdo (Método das repeticfes maximas)
Séries 4 a 3 séries por exercicio

Intervalo de repouso

45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéao da carga

Treino por estagdes

O plano de treino n° 5, estava dividido em 3 rotinas diferentes. O objetivo era

aumentar a massa muscular e também continuar a desenvolver a capacidade

cardiorrespiratoria.

3.1.3. Avaliacdo e prescricao de exercicio para o cliente 2

O cliente 2 é do sexo masculino, tem 24 anos de idade e entrou no ginasio com

0 objetivo de aumentar a massa muscular (tabela 19).

Tabela 19 - Dados do cliente 2

Cliente: cliente 2

Objetivos: aumentar a massa muscular

Género: masculino

Idade: 24

Nivel de atividade fisica: Sedentario

Data: 22-02-2016

Nivel do cliente: Principiante

3.1.3.1.Avaliacéo inicial

Os resultados da anamnese encontram-se na tabela (20). Todos os dados das

avaliacOes deste cliente encontram-se no anexo n°2.
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De acordo com os dados apresentados nas seguintes tabelas (tabela 20 e 22), este

cliente apresenta, segundo a ACSM (2011) nivel de risco baixo para a préatica de

exercicio fisico. Devido a: ndo praticar atividade fisica hd mais de seis meses.

Nas tabelas que sdo apresentadas a seguir, (tabela 21 e 22), pode-se observar a

evolucdo que o cliente tem em relacdo aos parametros da composi¢do corporal e

parametros da saude.

Tabela 20 - Questionario de anamnese do cliente 2

Problemas respiratérios Néo
Problemas cardiacos Né&o
Problemas articulares Né&o
Diabético Né&o
Problemas de coluna Néo
Insuficiéncia venosa Né&o
Medicagdo Né&o
Observacdes N&o pratica atividade fisica hd mais de seis meses;

Tabela 21 - Parametros de saude do cliente 2

Parametros Avaliacéo 1 Avaliacédo 2
PAS 94 118

PAD 59 69

FC repouso 91 62

FC méxima 196 196

Tabela 22 - Avaliagdo da composi¢do corporal do cliente 2

Parametros Avaliacéo 1 Avaliacéo 2
Peso (Kg): 70,3 75,4

% massa gorda: | 9,1 9,5
Altura (m): 1,87 1,78
IMC: 20,1 21,6

Pregas Antropométricas
Tricipital 11 11
Coxa 12 13
Abdominal 15 17
Perimetros e circunferéncias

Abdominal 85 87
Cintura 78,5 81
Coxa direita 53,5 57
Coxaesquerda | 53,5 57,5
Torax 93 95
Braco direito 21,5 29,5
Braco esquerdo | 27 29
Ombros 108 111
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Depois de analisar a evolucdo do cliente, da primeira até a segunda e ultima

avaliacdo posso concluir que consegui atingir o objetivo do cliente:

e Aumentou 0 peso corporal, sem que a massa gorda aumentasse praticamente

nada. Isto, muito provavelmente, quer dizer que aumentou a percentagem de

massa muscular.

e A FC repouso diminui;

e Em relagdo a composigdo corporal, pode-se verificar que devido ao aumento da

massa muscular, o cliente apresenta maior robustez fisica, o que vai ao encontro

dos objetivos do cliente.

3.1.3.2. Prescricdo do exercicio fisico

Para este cliente foram realizados 3 planos de treino, estes planos foram

elaborados consoante as avaliagdes fisicas. Todos os planos realizados para este cliente

encontram-se no anexo 2.

3.1.3.2.1. Prescricao do exercicio fisico em funcdo do 1° momento de avaliacao

A metodologia seguida para o 1° plano de treino encontra-se na tabela 23.

Tabela 23 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 1° plano de treino do cliente 2.

Mesociclo e Adaptacdo anatomica;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duragéo 6 Semanas

Frequéncia 3 a 4 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

20 Minutos de remo

Intensidade Leve a moderada

Métodos de treino Treino continuo

Progressédo A cada semana aumentar a resisténcia da maquina
Treino de forga

Exercicios 9 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticdes 15 repeti¢des por exercicio

Intensidade Falhar entre a 15° e a 20° repeticao

Séries 3 Séries

Intervalo de repouso 45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéo da carga Circuito

Este plano de adaptacdo anatdmica obedeceu aos critérios apresentados para o

cliente 1. A Unica alteragédo foi a diminuicdo do tempo de exercicio cardiorrespiratorio,

devido a este cliente ter como objetivo central 0 aumento de massa muscular.
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Segundo recomendacdes da ACSM (2011), menos de 20 minutos de atividade
aerdbia e menos de 150 minutos por semana em pessoas sedentarias, pode mesmo assim
ser benéfico para melhorar a capacidade aerdbia. Segundo as recomendacdes da ACSM
(2011), sdo 20 a 60 minutos de atividade aerobia por dia, e como podemos verificar o
plano de treino ndo consegue atingir esse objetivo, mas o cliente comprometeu-se a
realizar uma corrida ou caminhada sempre que tivesse tempo disponivel.

O plano de treino n° 2 (tabela 24), tem como objetivo aumentar a forca
resistente, aperfeicoamento da técnica dos exercicios e também aumento da massa

muscular. Este plano € uma forma de preparacao para o treino de hipertrofia.

Tabela 24 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 2° plano de treino do cliente 2.

Mesociclo e Treino de forga resistente;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria

Duracéo 6 Semanas

Frequéncia 3 a4 vezes por semana

Variaveis do treino Treino cardiorrespiratorio

Duragdo (min/dia) 20 Minutos de passadeira

Intensidade Moderada a vigorosa

Métodos de treino Treino continuo variado

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagéo
Treino de forga

Exercicios 9 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticbes 15 RepeticOes por exercicio

Intensidade Falhar a 15° repeticao

Séries 3 Séries

Intervalo de repouso 45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacao da carga Treino por estacdes

As metodologias utilizadas neste plano, também ja foram explicadas no plano
de treino do cliente n°1. Uma razéo que também me levou a ndo passar logo para um
plano de hipertrofia, foi devido ao cliente s6 conseguir vir 3 vezes por semana ao

ginasio.

3.1.3.2.2. Prescricao do exercicio em funcao do 2° momento de avaliacéo

A metodologia apresentada na tabela abaixo (tabela 25), permitiu desenhar 3
planos de treino, que se encontram no anexo 2. A metodologia corresponde a um plano
de hipertrofia, como podemos ver pelo nimero de repeticOes e séries. O plano de treino
foi dividido em 3 rotinas de trabalho diferentes, plano do dia A (peito e triceps), plano

do dia B (dorsal e biceps) e plano do dia C (perna e ombro).
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A minha opcao para realizar a divisdo do treino por rotinas foi a seguinte: A
ACSM (2009), recomenda de 1 a 6 séries por exercicio e de 6 a 12 repeti¢cdes por série.
Para ndo tornar o treino pesado e magador, resolvi sé colocar 2 musculos por dia, para
conseguir estar enquadrado nestes critérios. A metodologia utilizada para este cliente

bem ao encontro da metodologia utilizada para o cliente n°1 nos planos de hipertrofia.

Tabela 25 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 3° plano de treino do cliente 2.

Mesociclo e Treino de hipertrofia;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria

Duragdo 6 Semanas

Frequéncia 5 a 6 vezes por semana

Variaveis do treino Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia) 20 Minutos de passadeira

Intensidade Correr acima dos 8km/h

Métodos de treino Treino continuo

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclina¢do
Treino de forga

Exercicios 9 Exercicios

Repeticbes 8 a 12 repeticBes por exercicio

Intensidade Falhar entre a 8° e a 12° repeticdo (Método das repeticfes maximas)

Séries 4 a 3 séries por exercicio

Intervalo de repouso 45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéo da carga Treino por estagdes

3.1.4. Avaliacéo e prescricdo de exercicio para o cliente 3
O cliente 3, € um cliente do sexo masculino, tem 21 anos de idade e tem como
principais objetivos aumentar a massa muscular e diminuir a percentagem de massa

gorda (tabela 26).
Tabela 26 - Dados do cliente 3

Cliente: cliente 3 Objetivos: perder massa gorda e aumentar a massa
Género: masculino muscular

Idade: 21 Nivel de atividade fisica: Sedentario

Data: 30-04-2016 Nivel do cliente: Principiante

3.1.4.1. Avaliacgéo inicial

Os resultados da anamnese encontram-se na tabela (27). Todos os dados das
avaliacdes deste cliente encontram-se no anexo n°3.

De acordo com os dados apresentados nas seguintes tabelas (tabela 27 e 29), este
cliente apresenta, segundo a ACSM (2011) nivel de risco baixo para a pratica de

exercicio fisico. Devido a: ndo praticar atividade fisica ha mais de seis meses.
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Nas tabelas que sdo apresentadas a seguir, (tabela 28 e 29), pode-se observar a

evolugdo que o cliente tem em relacdo aos parametros da composicdo corporal e

parametros da saude.

Tabela 27 - Questionario de anamnese do cliente 3

Problemas respiratérios Néo
Problemas cardiacos Né&o
Problemas articulares Né&o
Diabético Né&o
Problemas de coluna Né&o
Insuficiéncia venosa Né&o
Medicagéo Né&o
Observagdes N&o pratica atividade fisica ha mais de seis meses;

Tabela 28 - Parametros de saude do cliente 3

Parametros Avaliacéo 1 Avaliacédo 2
PAS 99 107

PAD 63 63

FC repouso 67 64

FC méxima 199 199

Tabela 29 - Avaliacdo da composi¢do corporal do cliente 3

Parametros Avaliacéo 1 Avaliacéo 2
Peso (Kg): 71,9 74,1

% Massa gorda: | 14,3 13,3
Altura (m): 1,73 1,73
IMC: 24 24,8

Pregas Antropométricas
Tricipital 21 20
Coxa 22 22
Abdominal 18 18
Perimetros e circunferéncias

Abdominal 84 86
Cintura 81 82
Coxa direita 57,5 60
Coxa esquerda | 57,5 60
Torax 93 96
Braco direito 29,5 31,5
Braco esquerdo | 29,5 31
Ombros 108 111

Analisando a evolucdo das duas avaliagdes posso dar como concretizado o

objetivo deste cliente: diminuir a percentagem de massa gorda e aumentar a massa

muscular.
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Através dos valores apresentados nas tabelas 28 e 29, é possivel verificar que a

percentagem de massa gorda diminui e 0 peso aumentou o que quer dizer que aumentou

a percentagem de massa muscular.

Também é possivel verificar que a FC repouso baixou ligeiramente. E um fator

que também devemos de realcar, porque é sinal de que a aptidao fisica melhorou.

3.1.4.2.Prescrigéo do exercicio fisico

Para este cliente foram realizados 2 planos de treino, estes planos foram

elaborados consoante as avaliac@es fisicas. Todos os planos realizados para este cliente

encontram-se no anexo 3.

3.1.4.2.1. Prescricdo do exercicio em funcdo do 1° momento de avaliacéo.

A metodologia seguida no 1° plano do cliente 3 encontra-se na tabela 30.

Tabela 30 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 1° plano de treino do cliente 3.

Mesociclo e Adaptacdo anatomica;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duracéo 6 Semanas

Frequéncia 3 a4 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

20 Minutos de passadeira / 20minutos de bicicleta + 10 minutos de
remo

Intensidade Leve a moderada

Métodos de treino Treino continuo

Progresséo A cada semana aumentar a resisténcia da maquina
Treino de forga

Exercicios 9 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticbes 15 RepeticOes por exercicio

Intensidade Falhar entre a 15° e a 20° repeticéo

Séries 2 Séries

Intervalo de repouso 45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéo da carga Circuito

O plano de adaptacdo anatomica do cliente n® 3, vai ao encontro dos critérios

defendidos nos planos de treino de adaptagdo anatomica atras referidos.

Este cliente também se comprometeu nos dias com maior disponibilidade,

realizar algum tipo de atividade aerobio, corrida, natacdo ou andar de bicicleta.
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3.1.4.2.2. Prescricdo do exercicio em funcao do 2° momento de avaliacéo

A metodologia seguida no 2° plano do cliente 3 encontra-se na tabela 31.

Tabela 31 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 2° plano de treino do cliente 3.

Mesociclo e  Treino de hipertrofia;
Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duracéo 6 Semanas

Frequéncia 5 a 6 vezes por semana

Variaveis do treino

Treino cardiorrespiratorio

Duracédo (min/dia)

20 Minutos de passadeira ou bicicleta

Intensidade Moderada a vigorosa

Meétodos de treino Treino continuo variado

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclina¢do
Treino de forga

Exercicios 9 Exercicios

Repeticbes 10 RepeticBes por exercicio

Intensidade Falhar a 10° repeticdo

Séries 4 a 3 séries por exercicio

Intervalo de repouso 45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéao da carga Treino por estagdes

O plano de treino n°2, tem como objetivo aumentar a percentagem de massa
muscular, para esse feito prescrevi um plano de hipertrofia. A metodologia utilizada

neste plano foi a mesma que nos planos anteriores de hipertrofia.

3.1.5. Avaliacdo e prescricao de exercicio para o cliente 4
O cliente 4,6 um cliente do sexo masculino, tem 16 anos e tem como objetivo

perder massa gorda (tabela 32).
Tabela 32 - Dados do cliente 4

Cliente: cliente 4 Obijetivos: perder massa gorda e

Género: masculino

Idade: 16 Nivel de atividade fisica: Principiante

Data: 15-01-2016 Nivel do cliente: Ativo

3.1.5.1.Avaliacéo inicial

Os resultados da anamnese encontram-se na tabela (33). Todos os dados das
avaliacdes deste cliente encontram-se no anexo n°4.

De acordo com os dados apresentados nas seguintes tabelas (tabela 34 e 35),

este cliente apresenta, segundo a ACSM (2011) nivel de risco moderado para a pratica
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de exercicio fisico. Devido a: ter um perimetro abdominal superior a 102 cm e

cumulativamente apresentar obesidade (IMC 36,7).

Nas tabelas que séo apresentadas a seguir, (tabela 34 e 35), pode-se observar a

evolugcdo que o cliente tem em relacdo aos parametros da composi¢do corporal e

parametros da saude.

Tabela 33 - Questionario de anamnese do cliente 4

Problemas respirat6rios Né&o
Problemas cardiacos Né&o
Problemas articulares Né&o
Diabético Né&o
Problemas de coluna Né&o
Insuficiéncia venosa Né&o
Medicagéo Né&o
Observagdes Né&o pratica atividade fisica hd mais de seis meses; perimetro

abdominal> 102cm;

Obesidade nivel 2

Tabela 34 - Parametros da satde do cliente 4

Parametros Avaliacéo 1 Avaliacéo 2
PAS 135 116

PAD 67 61

FC repouso 73 73

FC méxima 204 204

Tabela 35 - Avaliagdo da composicéo corporal do cliente 4

Parametros Avaliacéo 1 Avaliacéo 2
Peso (Kg): 1241 120

% massa gorda: | 31 27,6
Altura (m): 1,84 1,84
IMC: 36,7 35,6

Pregas Antropométricas
Tricipital 42 40
Coxa 45 43
Abdominal 49 49
Perimetros e circunferéncias

Abdominal 125 121
Cintura 115 116
Coxa direita 69 71
Coxa esquerda | 68 69
Torax 123 121
Braco direito 39 38,5
Braco esquerdo | 39,5 39
Ombros 135 134

Depois de analisar a evolucdo do cliente, da primeira até a segunda e ultima

avaliacdo posso concluir que consegui atingir o objetivo do cliente:
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e Diminui o peso corporal e a percentagem de massa gorda;

e O IMC, também diminui ligeiramente, mais ainda esta em nivel 2 de obesidade;
e A FC repouso manteve-se;

e A pressdo arterial sistolica também teve uma ligeira diminuicéo;

e Em relacdo a composicdo corporal, pode-se observar uma ligeira diminuicdo dos

perimetros, pregas e circunferéncias.

3.1.5.2.Prescricéo do exercicio fisico
Para este cliente foram realizados 2 planos de treino, estes planos foram
elaborados consoante as avaliagdes fisicas. Todos os planos realizados para este cliente

encontram-se no anexo 4.

3.1.5.2.1. Prescricdo do exercicio em funcdo do 1° momento de avaliacéo
A metodologia seguida para o 1° plano de treino do cliente 4 encontra-se na
tabela 36.

Tabela 36 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 1° plano de treino do cliente 4.

Mesociclo e Adaptacdo anatomica;
Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria
Duracéo 6 Semanas
Frequéncia 3 a 4 vezes por semana
Variaveis do treino Treino cardiorrespiratorio
Duragéo (min/dia) 30 Minutos de bicicleta + 20 minutos de eliptica ou 15 minutos de
bicicleta + 15 minutos de passadeira + 20 minutos de bicicleta
Intensidade Leve a moderada
Métodos de treino Treino continuo ou continuo variado
Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagdo
Treino de forga
Exercicios 6 Exercicios dos principais grupos musculares
Repeticbes 15 RepeticOes por exercicio
Intensidade Falhar entre a 15° e a 20° repeticéo
Séries 3 Séries
Intervalo de repouso 45 Segundos de descanso entre cada exercicio
Organizacéo da carga Circuito

Este plano de adaptacdo anatdmica segue a mesma metodologia do 1° plano de
treino do cliente 1, devido a serem dois clientes que se apresentam em nivel de

obesidade.
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3.1.5.2.2. Prescricao do exercicio em funcao do 2° momento de avaliacéo

A metodologia seguida no 2° plano de treino do cliente 4 encontra-se na tabela 37.

Tabela 37 - Metodologia utilizada na elaboracéo do 2° plano de treino do cliente 4.

Mesociclo e Treino de forga resistente;

Objetivo e Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria

Duragdo 6 Semanas

Frequéncia 3 a4 vezes por semana

Variaveis do treino Treino cardiorrespirat6rio

Duracédo (min/dia) 30 Minutos de passadeira

Intensidade Leve a moderada

Meétodos de treino Treino continuo ou continuo variado

Progresséo A cada semana aumentar a velocidade ou a inclinagdo
Treino de forga

Exercicios 9 Exercicios dos principais grupos musculares

Repeticbes 15 RepeticBes por exercicio

Intensidade Falhar & 15° repeticdo

Séries 3 Seéries

Intervalo de repouso 45 Segundos de descanso entre cada exercicio

Organizacéo da carga Treino por estagdes

O 2° plano de treino, estava dividido em 3 rotinas, (dia A e B), treino de forga e
dia C treino em circuitos.

No plano de treino C, existem exercicios com algum impacto articular, o que é
contraindicado para populacfes que tem excesso de peso. O que me levou a optar por
este tipo de metodologia, foi o0 caso deste cliente ter um passado recente no boxe.

A restante metodologia utilizada no plano de treino vai de acordo a utilizada no

cliente 1, no plano de treino 2.

3.1.4. Aulas de grupo

As aulas de grupo foi o maior desafio que encontrei durante o estagio, esta area
de intervencdo como j& foi explicado anteriormente, passou por trés fases de
interveng&o.

Na primeira fase, participava nas aulas, era uma forma de me integrar no
ginasio e ficar a conhecer as modalidades, participei nas aulas de circuito, abdominal,
cycling e aquafitt.

A segunda fase esta dividida em duas:

> Na primeira subfase, realizei planos de observagéo, (na tabela 38, pode-se ver
quais foram as aulas que observei e 0 numero de observagdes). Os principais

pontos que observei foram:
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— Colocacéo do professor na sala;

— Tipo de metodologias;

— Principais dificuldades dos alunos;

— Respeito dos alunos para o professor;

— Tipo de feedbacks emitidos pelo professor;

— Formas de corrigir aspetos técnicos.

» Segunda subfase lecionei a aula de forma auténoma ou sob coorientagdo do
professor (aula de circuito, abdominal e GP). Nesta fase lecionava normalmente, o
aquecimento, o retorno a calma e um ou dois exercicios na parte fundamental.

> Na terceira e ultima fase participei nas aulas de forma autbnoma, na tabela que
se segue (tabela 39), pode-se ver quais foram as aulas em que entrevi de forma

auténoma.

Tabela 38 - Observagdes aulas de grupo

Nome da aula NUmero de observacdes
Cycling 1
Abdominal 2
Circuito 2
Treino militar na 4gua 1

Tabela 39 - Aulas de grupo lecionadas de forma auténoma

Nome da aula Nudmero de aulas
Circuito 3
GP 1

Na minha opinido e resumindo a minha prestacao, penso que cheguei ao fim do
estadgio e conseguia planear uma aula em que os alunos saiam da aula satisfeitos e
motivados, observando a aparéncia fisica dos alunos e através dos feddbacks que ia

recebendo.

3.1.4.1. Aulade circuito
Depois da leitura de um artigo de revisdo sistematica sobre treino de circuito,
dos autores, Rodrigues e Souza (2014), retirei as seguintes conclusodes:
e E uma forma de trabalhar a condicéo fisica em geral;

e Pode haver descanso ou ndo entre séries de exercicios diferentes;
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e Entre os exercicios de forca pode haver trabalho cardiovascular;

e O treino em circuito, podera utilizar o sistema anaerobio, aer6bio ou mesmo
ambos os sistemas, em momentos diferentes na mesma sesséo de treino;

e O tempo de duracdo do exercicio, descanso, tipo de exercicio, carga utilizada e
numero de repeticdes, podem ser alteradas, permitindo assim vérias formas de
aplicacdo deste tipo de treino;

Segundo Ribeiro (2013) o treino em circuito pode:

e O treino em circuito normalmente envolve 8 a 10 exercicios de musculacao,
anaerdbios ou cardiovasculares (o treino mais classico incluia normalmente 9 a 12
exercicios)

e Considera-se um circuito completo quando todos os exercicios do programa de
circuito estiverem concluidos, sendo que um programa pode ter varios circuitos.

Este tipo de aula é fundamental para as pessoas que querem melhorar a
capacidade aerdbia, anaerdbia, forca maxima assim como perder massa gorda e ganhar
tonificacdo muscular.

Apds uma revisdo da literatura e através dos conhecimentos adquiridos na
unidade de avaliacdo e prescricdo do treino, elaborei sempre 0os meus planos de aulas,
indo de encontro as orientagdes sugeridas por estes autores. Como se pode consultar no
plano de aula (anexo 5), podemos ver que a aula era constituida por:

e 3 Circuitos de 10 exercicios, alternando sempre membros superiores e inferiores
e também exercicios cardiorrespiratorios;

e Entre cada exercicio havia um descanso de 10 segundos e no final do circuito os
alunos descansavam um minuto;

e A carga utilizada nos exercicios, era 0 peso corporal, halteres, kettlebells, bolas,
etc.

3.14.2. AuladeGP

A aula de GP (glateos e pernas) no ginasio Pinhais da Foz Health Club é uma
variante da aula de GAP (gluteos, abdominais e pernas).

Como o préprio nome diz, esta aula é Unica e exclusivamente dedicada ao
trabalho de gluteos e pernas. Esta aula € composta por um aquecimento (ativacao

funcional), a parte fundamental (trabalho de forca resistente) e depois o retorno a calma
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que normalmente é realizado com alongamentos, esta aula tem uma duracdo de 30
minutos.
De um ponto de vista fisioldgico, esta aula visa o trabalho de forca resistente e
tonificacdo dos musculos das pernas.
Como se pode ver no (anexo 6), esta aula consistiu:
e Trabalho em supersérie, de modo a levar a fadiga muscular;
e Realizacdo de dois exercicios diferentes para 0 mesmo membro inferior, sem
descanso, nos exercicios unilaterais;
e Os exercicios eram compostos por 2 séries de 15 a 20 repeticoes.
Para dar énfase ao trabalho dos glateos e pernas, os exercicios que fazem parte
desta aula s&o:
e Agachamentos;
e Flexdo da perna;
e Extensdo da perna;
e Abducéo da perna;
e Aducéo da perna.
Esta aula tem como principal pablico, clientes do sexo feminino, devido ao

trabalho que é realizado nesta aula ir mais ao encontro dos objetivos das mulheres

3.2. Organizacao da atividade de promocéao
A atividade que realizei para promocdo do ginasio e da atividade fisica foi o
“Duatlo Pinhais da Foz Health Club”. Esta atividade foi realizada no dia 28 de maio de
2016 no seguinte horario:
e Parte da manha: 10h00 até 13h00
e Parte da tarde: 15h00 até 17h00
Este duatlo consistiu nas provas combinadas de corrida e natagcdo. Era uma
prova individual e estava dividida por sexo, os homens corriam 6 quilémetros, (num
percurso nos arredores do ginasio) e nadavam 16 piscinas (piscina do ginasio), enquanto
as mulheres corriam 4 quilometros e nadavam 12 piscinas.
Estava prova era destinada s6 alunos do ginasio com mais de 15 anos e também
a todos aqueles que ndo colocavam em risco a integridade fisica.
Esta prova tinha como objetivo:

e Aumentar o tempo de atividade fisica;
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e Promover o espirito de convivio entre o0s sécios do ginasio;

e Motivar 0s socios do ginasio;

e Promover o ginasio.

Os vencedores foram classificados da seguinte forma, tanto para o sexo feminino

como masculino:

e Melhor tempo na prova de corrida;

e Melhor tempo na prova de natacéo;

e Melhor tempo no total das duas provas.

Em concluséo a prova correu de forma organizada. Contudo devido as mas
condicdes atmosféricas, houve muitos alunos que faltaram, o que fez com que a prova
ndo tivesse a mesma dimensdo. Os alunos gostaram da iniciativa e pediram para que
este tipo de atividades voltasse a ser realizados, pelo motivo de sair da monotonia do

treino habitual.

3.3. Participacdo em atividades complementares
Para uma boa formagéo enquanto profissionais, a participagdo em congressos
de formacdo é um fator importante para valorizar o nosso curriculo. Durante este ano
letivo frequentei duas atividades complementares de formacao.
e Congresso de Psicologia, realizado no Instituto Politécnico da Guarda;

e Atividade de Desporto Adaptado.
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Reflexao final

Enquanto estamos a aprender e ndo temos ideia alguma do mercado de
trabalho, tudo parece muito simples. Contudo quando estamos verdadeiramente a
trabalhar, vemos que tudo se torna mais complexo. Nem sempre tudo 0 que temos
planeado se concretiza da forma como nos queremos. Lidamos com pessoas com
diferentes tipos de personalidades, o que as vezes, pode facilitar ou complicar 0 nosso
trabalho. Somos também constantemente postos a prova por perguntas dos clientes em
que temos de relacionar varios conceitos e temos que de dar sempre a resposta correta e
mais completa para ndo perdemos o “respeito” desse cliente.

Depois destes longos meses de trabalho, posso dizer que acabo o estagio com
uma bagagem de conhecimentos mais completa, tanto em relacéo a sala de exercicio, as
aulas de grupo, bem como em relacgdo a propria organizacdo de um ginasio, que é muito
mais complexa do que parece para quem Vvé de fora.

Em relacdo a sala de musculagdo aprendi novos exercicios, formas de corrigir,
tanto aspetos técnicos como posturais, e também como ajudar a alongar no final do
treino. Posso dizer esta Gltima é uma das partes do treino que as pessoas ddo mais valor,
ndo so por considerarem que pode ser uma forma de prevenir lesdes, mas também por
ajudar a relaxar os musculos.

Na minha opinido a minha maior evolucdo na sala de musculagéo foi na forma
de como abordar e lidar com o cliente. Na primeira fase foi um processo complicado
talvez pela falta de experiéncia e também devido a minha timidez. Contudo, com o
passar do tempo tudo se tornou mais facil, comecei a conquistar a confianca dos clientes
e também comecei a confiar mais nos meus conhecimentos. Também senti que acabei o
estagio e poderia ter melhorado a minha prestacdo, talvez pela aplicacdo de testes fisicos
aos clientes, mas como ndo era uma pratica comum em nenhum dos professores do
ginasio acabei por também nao realizar essa avaliacdo, mas tenho a certeza que era um
aspeto que iria melhor decisivamente a minha prestacéo.

Em relacdo as aulas de grupo, talvez por culpa minha, pela falta de horas de
aprendizagem no Instituto ou pela falta de oportunidade no estagio para poder participar
neste tipo de aulas, senti mais dificuldade para chegar ao fim da ultima fase do estagio e
conseguir lecionar uma aula de forma autonoma.

Mas com ajuda do professor Pedro Rocha (professor da sala de musculacéo e

aulas de grupo), esta etapa da aprendizagem foi mais facil, esteve sempre disponivel
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para ajudar na elaboracdo do plano de aula e também foi dando alguns conselhos em
relagdo a minha postura na sala de aula. Mas posso dizer que acabei o estagio e senti
uma grande evolucdo desde a primeira aula ate a dltima aula.

Fazendo um apanhado das duas areas de intervencdo e olhando por os objetivos
de estagio, na minha opinido, em relacéo a sala de exercicio ultrapassei as expectativas,
devido a grande intervencédo que tive. Em relacéo as aulas de grupo, acho que fiquei um
bocado aquém das expectativas, apesar de concretizar 0s objetivos, nesta area de
intervencao poderia ter intervindo mais um bocado.

Também é com enorme prazer que acabo o estagio e sinto que ha pessoas que
ficaram agradecidas pelo trabalho que realizei ajudando a mudar as suas vidas.

Também sinto que tantos os professores, como os proprios clientes ficaram
com uma boa impressdo do meu trabalho. Visto que havia alturas em que era Unico
responsavel pela sala de musculacdo e cheguei a substituir alguns professores o que
mostra a confianga que o meu tutor de estagio depositava em mim.

Na minha opinido, depois de estar no mercado do trabalho, acho que o nosso
curso nos prepara para comecar a trabalhar, todas as unidades curriculares sdo
importantes, mas principalmente anatomia, fisiologia, biomecénica, avaliacdo e
prescri¢cédo do treino e atividades de academia, tem um papel muito importante, visto que
é a estas unidades curriculares que temos de recorrer constantemente para dar respostas
as dificuldades que vamos encontrando ao longo deste caminho.

S6 ha um aspeto que deveria ser melhorado na licenciatura, é em relacdo aos
alongamentos e relaxamento muscular, na minha opinido acho que ndo estamos
preparados e somos frequentemente confrontados com situagfes em que temos de
aplicar conhecimentos neste dominio.

Na minha opinido é um ponto que deveria ser mais trabalhado com o objetivo
de melhorar a qualidade de ensino.

Em suma posso dizer que sinto que estou preparado para entrar no mundo do
trabalho, apesar de ainda ter muito para aprender e como todos sabemos quem trabalha
na area da salde tem de estar constantemente a atualizar-se visto que todos os dias ha
novas descobertas.

Sendo assim, temos de estar sempre a estudar e estd comprovado que 0s
profissionais que mais se evidenciam em evidéncias cientificas sdo aqueles que tém

mais sucesso profissional.
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Anexo 1
Planos e avaliacdes do cliente N°1
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1° plano e avaliacéo cliente N°1

el o = =
Drata PMascinmeernbee Ol S o S bollaacde (arvoes) 2
Peso Real (k) 95 S Pesa Real (lEes) == 2as
-
MMlassa Gorda (Z2) 2882 Mlassa MMagra (gl SEFEsEsrsssT
Feso deal (gl Fao Perdery M SGanbhar (k) 2=,
Slreera (rom) 1w = TPAE (kocal) 3 aSaan
IretTc =, == WD [ cal)l a2
SYS (el 1SS s (e ) 732
Pulse (rminuto) S01 FiOorsT (Erorve]l a0l
" DroBras S ST i cass "
Trciipical s, = Peitorad
Subescapular Akrdaorrmrireal | =SS
Coma == Bicipital
Scilar PlEdiia Serrmmireal
Supra-ilia l:EI I Mol S9E
-
II == 1l
Albechoormmimneal | DaOoes W ras =30
Cirmtueras e Braco Direito =5.5S
-
Coeca Daireica 7L EBraco Esguerdos =55
Coma Esagueerda S8, S L i —
Ggmeaes
— NP g meemem —— g e m e —m -
Me [F.C.] B.P.M] EXERCICIOS Ne SOCIO
| | REC.
5 R 5 R C 5 C
20 bicicleta
7 Supino sentado pega aberta - Peito 2 15
Remada sentado pega fechada - Dorsal 2 15
Desenvolvimento pega aberta - Ombro 2 15
Cadeira extensora - Quadricipte 2 15
Cadeira flexora - Isguiotibiais 2 15
20 eliptica
Abdominais com apoic da toalha 2 20

|15‘Bicicleta | |

15 passadeira inclinada a caminhar

Supino sentado pega fechada - Peito
Puxador a frente pega fechada e supinada - Dorsal

3

12a15

Desenvolvimeto pega fechada - Ombros
1/2 Agachamento apoiado - Quadricipte

3 12a15

Cadeira Extensora - Quadricipte 3 12a1s
Cadeira flexora - Isquiotibiais
Curl com barra reta - Bicipte 3 12215
Extensdo do ante-brago com barra v - Tricipte
20 Bicicleta
Lombares no banco 3 15 |
ALONGAMENTOS: | 21-A-28
OBSERVACOES: I DESCANSO SERIES I 1°
DESCANSO MAQUIMNAS I 1"
MY PROFIT I Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ
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2° Plano e avaliacdo do Cliente N°1

Dados " ” InaC ”

mwa Mascimenuo 04-05-36

Peso Real (kgl 50,2

assa Gorda [(72) 21,0%

Peso ldeal (kal 70
Alvara (e) 1,72
IMC 30,5
S5%S mmHgl 125

Pulse Iminutal &3

Idade [(anos) 1% Resultado
Peso Real (lbs]) 192 Abaizo de 17
==a Magra (kgl 3= 17 = 13,43

erGanhar [(kgl -20.2
THE [(kcall 1594
YD (kcall 2626

DO1A nmHgl 77
FCHM (bmpl 201

18.5 e 243
25.0=23.93
S0.0= 3543
35 0=333

Acima de 0.0

Situac 3o
Muitc Abaizo do Pes:
Abaino do Peso
Peso Mormal
Hcima doPesa
Obesidade 1
Obesidade 2
Obesidade 3

[ Dobras Antropomdtricas 0l

Testes de PerdigSo de 1RM I\

Tricipital 25
Subescapular
Coxa 2=
Auxilar Média

Supra—iliaca

Peitoral Frxercicio P M

Carga Final

Abdominal 22

Bicipital

Seminal

Toral 90

I FPerimetros "

Abdominal 105
Cinuura 37
Coxa Direita 67,5

Coxa Esquerda &7,5

TSran 102 I

AMNANMMESE I\

Brago Direito 335 a2mas Respiravdrios
rago Esquerdo 335 sblemas Cardiacos

Ombros 116 blemas Articulares

Fidareos

Problemas Coluna

[ Valores Caldricos

[\ Diab&tico

MEo
MEo
MEo
MEo
MEo

Proveina [gr)] 153 usiciencia Yenosa Mio
Hidrato [gr]l 245

Gordura [gr]l 70

Proveina [(kcall 516
Hidrato (kcall 1272

Gordura [(kcall 521
Trral Meaall 2538

Medicacao Mio

Observagdes

20 icleta - Programa treino intervalado
10 | Supino Inclinado 15
6 |Crucifixo 15
9 |Afundos 15
4 Extenséo do triceps com barra reta com barra reta 15
12 |Desenvolvimento pega afastada

6 |Crucifixo invertido
29 |Cadeira extensora
28 |Prensaa 100 gruas

[F0 [R) (7] (V] ] ) () [#) ()
-
v

20 |Abdominal na magquina
Passadeira - Tempo disponivel

20 Passadeira - Caminhar inclinada
2 |Puxador alto pega afastada
3 |Remada sentado pega supinada
Haltergd Curl com rotagao
1 Curl com barra reta pega pronada
26 |Cadeira flexora

wlw|w|ww|w]|w]w
-
o

26 |Cadeira flexora - Unilateral 15
23 |Lombares no banco 20
Flexdo parcial no colchao 20
15 Bicicleta
Bicicleta - Tempo disponivel
ALONGAMENTOS | 21-A-28
OBSERVACOES: | DESCANSO SERIES | 45~
DESCANSO MAQUINASI 457
MY PROFIT: I Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ

20°Remo |

T Supino sentado petga curta 3 13215
Agachamento apoiado
TR |Remada TRX 3
E— 12a15
29 |Cadeira Extensora a
Abdugao d b
Halters] u;ao os bragos 3 |12a15
26 |Cadeira flexora
KB |1/2 Agachamento com kettlebell + Puxada ao queixo 3 |12a15
23 |Lombares no banco 3 20
20" Bicicleta - Programa treino intervalado |
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3° Plano e avaliacdo do cliente N° 1

| 2=izs | - |
Jata Mascimento 03-06-3&6 Idade [anos) 20 Resultado Situac3oc
Peso Real (kgl 23,8 Teso Real [Ibs) 182 Abaiso de 17 Muito Abairo do Pe=
Massa Gorda [22] 20,65 ssa Magra (kgl =2 17 = 15,49 Abaino do Peso
Peso ldeal (kgl 20 erdGanhar [(kgl -2.8 185 e 24 9 Peso Mormal
Alvuara (med 1,72 THME (kcall 1335 Z25.0= 3.3 Acima do Peso
1MC 28,3 YCD (kcall 3001 30.0=34.9 Obesidads1
S%'S mmHg) 122 DIA (mmHg) 22 35.0e 339 Obesidade 2
Pulse (minutal &3 FCMHM [bmpl 200 Acima de 400 Obesidade 5
I Dobras fintropomatricas [|Ml Testes de Perdigao de 1M |
Tricipital 12 Peitoral Exercicio MNEX Carga Final
Subescapular Abdominal 27
Coxa 27 Bicipital
Axilar Media Geminal
Supra—iliaca Toral T2

I Perimewuwos |

Abdominal 102 Torase 104 I AMNAMMNESE |
Cintura 91,5 Brago Direita 310 2mas Respiratdrios MNio
Coxa Direita 55.5 rago Esquerdo '31.5 sblemas Cardiacos MNio
Coxa Esquerda 55,5 Dmblos@ blemas Articulares Mio
Gihiateos 5 Problemas Coluna Mio
I Valores Caldricos I\ Diab&tico MNio
Proveina [gr]l 175 Proweina [(kcall 704 usiciencia Yenosa MNio
Hidrato [gr] 3243 Hidrato (kcall 1575 Medicagio Mio

Gordura [gr) 20 Gordura [keall 721 Observagdes

Total Nkcall 2001

Dia A 5 R R R R
20 Passadeira - Correr a 11 kmi/n
colchidFlexdes de bragos com joelhos no chio - Peito 3 |10
7 | Supino sentado pega aberta - Peito 3112]10) 8
2 |crucifixo na maquina de cabos - Peito 3112]10) 8
29 |Cadeira extensora - Quadricipete 4 112|110} 8 ]
25 |Cadeira adutora - Adutores 4 ]112|110] & 8
Halterel Abdugdo dos bragos com haltere - Ombro 3 |12]10}] &
6 |Crucifixo invertido - Ombro 3 |12]10] 8
2 Elevagao frontal dos bragos no pulley baixo c/ barra reta- Ombro| 3 | 12| 10] 8
4 |Extensao dos tricipetes com barra V - Tricipete 3]112]10] &
8 |Extensdo do tricipete com pega supinada {unilateral) - Tricipete 3|12 10] &
Dia B
30'Passadeira - 10°a correr a 10 km/h , 5°a caminhar a 6 km/h
30 Bicicleta - Treino intervalado
15'Passadeira - Caminhar a 6 km/ com 2° de inclinagio
Prancha - Abdominal {4 séries x 30 segundos)
Lombares no banco ( 4 séries x 20 repetigbes)
ALONGAMENTOS | 21-A-28
OBSERVACOES: | DESCANSO SERIES | 457
DESCANSO MAQUINAﬂ 45~
MY PROFIT: I Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ
Dia C S R R R R C
20’Bicicleta
2 |Puxador alto com pega neutra - Dorsal 3 |12]10] 8
16 |Remada sentado pega curta - Dorsal 3 |12]10] 8
4 |Pullover com barra reta na polia alta - Dorsal 3|12]10] 8
26 |Cadeira flexora - Isquiotibiais 4 |112]10] 8
24 |Cadeira abdutora - Gliteos 4 112]10] 8
step |Flexdo plantar no step - Gastrocnémios 3012110 8
haltere] Curl direto com haltere - Bicipete 3|12]10] 8
4 |Curl com barra reta na polia baixa em pega supinada - Bicipete 3|12]110] 8
4 |Remada vertical com barra reta na polia baixa - Trapézio 3|12]10] 8
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4° Plano e avaliacdo cliente N° 1

| P | ot |
Jara Mascimento 02-06-2& ldade [anos) 20 Resultado SituacSo
Peso Real (kgl 77,5 Feso Real (Ibs] 171 Abaino de 17 Muito Abairo do Pes.
Massa Gorda (721 15.8% s=sa Magra kgl &5 17 = 15.43 Abaito do Pesao
Peso Ildeal (kg) 7O erfizanhar (kgl -7.9 18.5 = 24,9 Peso Mormal
Aldvara el 1,72 THE [(kcall 15343 25.0 = 293.9 Acimado Feso
IMC 25.7 VWD [(kcall 2626 30,0 = 34,3 Obesidads 1
S%S mmHg) 127 DA mmHgl 53 35.0=39.9 Obesidads 2
Pulse (minutal &1 FCHM [bmpl 200 Acima de 400 Obesidads 5
I Dobras Antopomsticas 0|l Testes de Perdigao de 1 RM |
Tricipital|15 ! Feitoral Exercicio M2X Carga Final
Subescapular
Coxa Z& Bicipital
Axilar Media Geminal
Supra—iliaca Tocal 68

I Perimeuos |

Abdominal 52,5 Taramx o9 I ANANMMNESE |
Cintura 24,5 Brago Direito 31,5 =mas Respiratdrios Mo
Coxa Direita 50,5 rago Esquerdo "S55 sblemas Cardiacos Mo
Coxa Esquerda 50,5 Ombros 117 blemas Articulares MN&o
Gliteos Problemas Coluna Mo
I Walores Calgricos | Diab&tico Mio
Proteina [gr)] 153 Proveina (kcall 518 usiciencia Wenosa MNio
Hidrato [gr) 245 Hidrato [(kcall 1279 MedicagSo MNio

Gordura [gr]l 70 Gordura [(kcall 31 Observacies

Toral (kcall 2626

10°BICICLETA
32 |1/2 AGACHAMENTO NO MULTIPOWER - QUADRICIPETE 41 6 g |10]12
halterd LUNGE ESTATICO COM HALTERES - QUADRICIPETE ] 8 |10] 12
29 |CADEIRA EXTENSORA - QUADRICIPETE 3 8 |10] 12
26 |CADEIRA FLEXORA - ISQUIOTIBIAIS 41 6 8 |10]12
PESO MORTO COM KETTELBELL - 1SQUIOTIBIAIS ] 8 |10] 12
12 |DESENVOLVIMENTO PEGA AFASTADA - OMBRO 3 B 8 |10] 12
& |CRUCIFIXO INVERTIDO NO PULLEY A ALTURA DOS OMBROS 3 8 |10] 12
] REMADA VERTICAL C/ BARRA RETA NO PULLEY BAIXO - TRAPEZIQ 3 8 |10] 12

PEITO E TRICEPS S R R R R C

20" Passadeira - 10 km/h

32 |SUPINO RECTO NA MULTIPOWER - PEITO 41 6] 8]10]12
banco| CRUCIFIXO COM HALTERES NO BANCO PLANO - PEITO 3] 8 ]10]12
11 |SUPINO INCLINADO - PEITO 41 6] 8]10]12
9 JAFUNDOS - PEITO 3] 8 ]10]12
9 JAFUNDOS - TRICEPS 3] 8]10]12
8 |EXTENSAO DOS TRICEPS COM BARRA RETA (SUPINADA) - TRICEP] 3 | &8 | 10] 12
8 |EXTENSAO DOS TRICEPS COM CORDA - TRICEPS 3] 8 ]10]12
solchdd PRANCHA VENTRAL 4 145°
haltergd OBLIQUO S EM PE COM HALTERE 3120
ALONGAMENTOS | 21-A-28
OBSERVACOES: [Aumentar % massa muscular e diminuir % massa gorda DESCANSO SERIES | 45~
DESCANSO MAQUINAq 45~
MY PROFIT: | Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ

DIA DE CARDIO

30° PASSADEIRA (Frequéncia Cardiaca entre 120 e 140 BPM)
30" BICICLETA {Freguéncia Cardiaca entre os 120 e 140 BPM)
15'Passadeira - 11KM/H

o

DORSAL E BICEPS S R R R R C

20" Passadeira - 10 km/h

ELEVACOES NA ANTIGRAVITACIONAL PEGA AFASTADA -DORSAL] 4 10| 10| 10] 10
REMADA SENTADO PEGA AFASTADA - DORSAL 3| 6|8 ]|10)12
PUXADOR ALTO PEGAS INDEPENDENTES - DORSAL 41811012
REMADA SENTADO PEGA NEUTRA - DORSAL 3| 8]10]12
BICEPS NO PULLEY BAIXO COM CORDA - BICEPS 3 2 1012
BICEPS ROSCA ALTERNADA EM PE COM HALTERES - BICEPS 3|8 ]|10]12
BICEPS COM BARRA W NO PULLEY BAIXO - BICEPS 3| 8]10]12
LOMBARES NO BANCO - LOMBARES 3 115

LOMBARES SEGMENTO ALTERNADO NO COLCHAO - LOMBARES 3120

GAMENTOS | 21-A-28

RVAGOES: |Aumentar % masa muscular e diminuir % massa gorda DESCANSO SERIES | 45~

DESCANSO MAQUINAq 45
PROFIT: I Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ




5° Plano e avaliacéo cliente N° 1

| Lo I E |
Jata Mascimento 030626 Idade (anos) 20 Resultado SituacSo
Peso Real (ka) 73.2 "eso Real (Ibs) 151 Abaino d= 17 Muito Sbaisio do Pes
Massa Gorda [3£) 13,2%  ssa Magra (kgl &2 17 = 15,49 Abaiso do Peso
Peso Ideal (kal 70 erdGanhar (kg) 2,2 18.5 e 24.9 Peso Mormal
Advura (me) 1,72 TMEB [kcall 1554 Z5.0 e 29,9 Acima do Peso
IMC 24,7 vCD (kcall 2626 30,0 e 34,9 Obesidade 1
S%S mmHgl 126 O1A (mmHg) 52 35.0 e 33,9 Obesidads 2
Pulse [minuta) 55 FCM (bmp) 200 Acima de 40,0 Obesidads 3
Il Dobras AnwopomaStricas |l Testes de PerdigSo de 1 M ||
Tricipital 15 FPeicoral Exercicic MNE2X Cargs Final
Subescapular Abdominal 25
Coxa 74 Bicipital
Ailar MEdia Geminal
Supra—ili Totwal 65
Il Perimetros |
Abdominal 52 Torax 97 |l ANANMMNESE ]|
Cintura 22,5 Brago R =mas Respirataricos MNio
Coia Direita 53,5 an;o E=querdol=o sblemas Cardiacos Mo
Conxa Esquerda 59 Dmblos-:ll? blemas Articulares Mio
Gliteos Problemas Coluna Mo
Il Valores Caléricos || Diab&tico Mo
Proteina [(gr)] 153 Proteina [(kcall &1& usiciencia Wenosa Mo
Hidrawo [gr] =45 Hidrawo (kcal) 1=732 MedicagSo Mio
Gordura [gr) 73 Gordura [(keal) 531 Observacies
Torallkcall 2526

Peito e triceps S R| C
20" Passadeira (superior a 156 bpm}
7 |Supino sentado pega aberta 4]
10 | Supino inclinado 4 |
6 |Crucifixo 4 §
9 |Afundos na maquina - Peito 3|8
1 |Extens&o do triceps na polia alta com barra reta 4 g’
1 Extens&o do triceps na polia alta com corda 4 §"
5 |Afundos na antigravitacional 3
fitball | Flex&o do tronco na fitball 4 |20
colchdd Obliquos no colchao 4 | 20

20’ Bicicleta (superior a 156 bpm)

Elevagdes na antigravitacional

Remada sentado pega supinada

Puxador alto pega neutra

alm|w|;m

Pullover com barra na polia alta

1 Curl com barra reta na polia baixa

halterd Curl com haltere pega martelo

1 Curl na polia baixa com corda

Lombares no banco

FN) [1 IS ) 1Y TS Y P
saodyedaizL e g

]
=]

ALONGAMENTOS |

21-A-28

OBSERVACOES: |

| DESCANSO SERIES |45 a1

|DESCANSO MAQUINAS[45 a 17

EXERCICIOS
Perna e Ombro = R c
20" Passadeira - Treino intervalado (superior a 156 bpm)

29 Cadeira extensora 4

25 |Prensaa 90° graus al=
1alterd Lunge estatico com halteres (unilateral) 3 =

26 Cadeira flexora A =

KB |Peso morto com ketelbell a4 | B

12 |Desenvolvimento pega afastada 4 |2

a Abdugio dos bragos na polia baixa(unilateral) 4 &

6 ___ [Crucifixo invertido | a

1 Remada vertical 3
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Anexo 2
Planos e avaliacOes do cliente N° 2
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1° Plano e avaliagéo cliente N° 2

I Dados I nac
Jata Mascimento O5-12-51 Idade lanos]) =4 Resultado Situagao
Pesco Real [(kg)l 70,2 Feso Real (Ibs) 155 Abairco de 17 Muito Sbairo do Pes
Mlassa Gorda [>2] 9,1% =sa Magra [kal 45 17 = 15,49 Abaiso do Peso
Peso ldeal (kagl 75 erfGanhar (kal 7.7 15.5 e 24.9 Peso MHormal
Adeurs mel 1,287 TME [(kcal) 1222 25.0 e 23939 Acima do Peso
IMC 20,1 YD (kcall 2926 Z0.0 = 349 Obesidad= 1
S5%S (mmHgl 54 DA mmHgl 55 535.0 e 5339 Obe=sidade =

Pulse Iminutol)] 51

FCM (bmp) 196

Soima de 40,0

Obesidade 3

Il Dobras Antropomdtricas Ml Testes de PerdigSo de 1 RM
Tricipital 11 Peitoral Exercicio MEX Cargs Final
Subescapular ABbdominal
Coxa 12 ici
Axilar Media
Supra Taca
Il Perimetros |
Abdominal =5 Taran =3 Il ANARMMNESE
Cintura 72,5 Brago Direito 27,5 zmas Respiratarios Mo
Coxa Direita 53,5 rago Esquerdo 27 sblemas Cardiacos Mo
Coxa Esquerda 53,5 Ombros 102 blemas Articulares MNio
Gldareos Problemas Coluna MNico
Il Valores Caldricos | Diabé&tico Mo
Proteina [(gr) 172 Proteina [(kcall s2& usiciencia WYenosa MNio
Hidrato [gr]l 224 Hidrato [(kcall 1537 MedicagSo MNio
Gordura [grl 72 Gordura (kcall 703 Observacies
Tl (el 7978
m | | | |
] ] 1
EXERCICIOS sl R]C [
T SUPINO SENTADOVA PEGA ABERTA { BANCO - ) 3 15
16 JREMADA SENTADO PEGA AFASTADA { Banco- ) 3 15
12 |DESENVOLVIMENTO PEGA ABERTA (BANCO- ) 3 15
29 JCADEIRA EXTENSORA (COSTAS- ) (PERNAS- ) 3 15
26 |FLEXORA { PES - COXA- BRACOS- ) 3 15
1 TRICEPS NO PULLEY ALTO C/ BARRA RECTA 3 15
lalterd CURL IRETO COM HALTERE 3 15
‘olch&|FLEXAQ PARCIAL NO COLCHAOD 3 20
[LOMBARES NO BANCO 3 20
ALONGAMENTOS: | 21-A-28
OBSERVACOES: I DESCANSO SERIES I 457"
DESCANSD MAQUINAS I 457"
MY PROFIT I Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ
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2° plano cliente N° 2

33

Treino A

20°- Passadeira Treino inervalado
10 | Supino Inclinado 3|15
6 |Crucifixo 3115
9 |Afundos 3115
Extensao do triceps com barra reta 3|15
12 |Desenvolvimento pega afastada 3115
6 |Crucifixo invertido 3115
29 |Cadeira extensora 3115
28 |Prensaa 100 gruas 3115
20 |Abdominal na maquina 3120
| ' .
20°"- Passadeira Treino intervalado
2 |Puxador alto pega afastada 3115
3 |Remada sentado pega supinada 3115
Haltere Curl com rotagéo 3|15
1 |Curl com barra reta pega pronada 3115
26 |Cadeira flexora 3|15
26 |Cadeira flexora - Unilateral 3115
23 |Lombares no banco 3120
Flexdo parcial no colchao 3120
ALONGAMENTOS 21-A-28
OBSERVACOES: DESCANSO SERIES | 45~
DESCANSO MAQUINAY 45~
MY PROFIT: | Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ
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2° Avaliacéo fisica e 3° plano cliente N° 2

I Dadas I mac
lata Mascimento  15-12-31 Idade [anos) 24 Resultado Situagao
Peso Real (kg) 75,9 Peso Real (Ibs] 165 Abaino de 17 Muito Sbaiso do Pes.
lassa Gorda (2] 9.5% ssa Magra kgl &8 17 = 15,43 Sbaino do Peso
Peso Ideal kgl 72 erlGanhar (kgl 2.6 18.5 e Z4.9 Peso Mormal
Aldvuara me) 1,27 THMB [(kcall 15S8 25,0 = 23 3 fAcima doFPeso
IMC 21,6 YD (kcall 2926 300 34,3 Obesidad=1
SwS (mmHg]IEl DA (mmHgl &2 S5.0 = 39,9 Obesidads =
Pulse [minutol &2 T FCH [(bmpl 156 Acima de 400 Obesidade 3
I[ Dobras Anmopom&mricas Il Testes de PerdigSo de 1 RM
Tricipital 11 Peitoral Exercicio MNEX Carga Final
Subescapular Abdominal 17
Coxa 13 Bicipital
Aacilar Madia Seminal
Supra—iliaca Toal 41
I[ Perimetros ||
Abdominal 87 Tdoranx 95 I ANANMNESE
Cintura 21 Brago Direito 23,5 amas Respiratdricos Mio
Coxa Direita 57 rago Esquerdo 23 sblemas Cardiacos Mio
Coxa Esquerda 57,5 Ombros 111 blemas Articulares Mio
Gldateos Problemas Coluna MNio
|l Valores Calgricos | Diabé&tico Mio
Proteina (gr) 172 Proreina [(kcall 6286 usiciencia WYenosa HMNio
Hidrato [gr]l 324 Hidrato [kcal)l 1537 MedicagcSo Mo
Gordura (grl 72 Gordura (kcall 702 Dbservagies
Torwal kcall 2326

i | | | | |
EXERCICIOS I | [ 1 |

PEITO E TRICEPS

s R
32_| SUPINO RECTO NA BARRA LIVRE - PEITO 4 [12]10]a]s
banco| SUPINO INCLINADO COM HALTERES - PEITO 3 [12]10] &
banco| CRUCIFIXO COM HALTERES NO BANCO INCLINADO - PEITO 3 [12]10] &
3 |CROSS-OVER NA POLIA BAIXA - PEITO 3 [12]10] &
1_|EXTENSAO DO TRICEFS COM CORDA - TRICEPS 3 [12]10] &
3 |BARRA A TESTA NA POLIA ALTA - TRICEPS 3 [12]10] &
8 |EXTENSAO DO TRICEPS COM BARRA V - TRICEPS 3 [12]10] &
fitball| FLEXAO PARCIAL DO TRONCO NA FITBALL 4 |20
nalterd OBLIGUOS EM PE COM HALTERE 4]15
5 |ELEVAGOES NA ANTIGRAVITACIONAL PEGA AFASTADA -DORs| 4 [12[10] & ] &
16_|REMADA SENTADO PEGA AFASTADA - DORSAL 3 [12]10] &
2 |PUXADOR ALTO PEGAS INDEPENDENTES - DORSAL 3 [12]10] &
3 _|REMADA SENTADO PEGA NEUTRA - DORSAL 3 [12]10] &
& _|BICEPS NO PULLEY BAIXO COM CORDA - BICEPS 3 [12]10] &
aalterd BICEPS NO BANCO SCOTT(MAQUINA)- BICEPS 3 [12]10] &
5 |BICEPS PEGA MARTELO COM HALTERES - BICEPS 3 [12]10] &
LOMBARES NO BANCO - LOMBARES 4 [20
-olch5| LOMBARES SEGMENTO ALTERNADO NO COLCHAO - LOMBAREY 4 | 20
ALONGAMENTOS | 21-A-28
OBSERVACOES: | DESCANSO SERIES |
DESCANSO MAQUINA]
MY PROFIT: | Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ
| TR I
EXERCICIOS
PERNA E OMBRO S RRRRC
32 |1/2 AGACHAMENTO NO MULTIPOWER - QUADRICIPETE 4 112|10] &6 ] &
halterq LUNGE ESTATICO COM HALTERES - QUADRICIPETE Jl12]10] &
29 |CADEIRA EXTENSORA - QUADRICIPETE Jl12]10] &
26 |CADEIRA FLEXORA - ISQUIOTIBIAIS 4 [12]10] 8] 8
PESO MORTO COM KETTELBELL - ISQUIOTIBIAIS 3 @ 0] 8
12 |DESENVOLVIMENTO PEGA AFASTADA - OMBRO J|12]10] &
& |CRUCIFIXO INVERTIDO NO PULLEY A ALTURA DOS OMBROS J|12110] &
8 |REMADA VERTICAL C/ BARRA RETA NO PULLEY BAIXO - TRAPE] 3 | 12| 10] &




Anexo 3
Planos e avaliacdes do cliente N° 3
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1° plano e avaliacéo cliente N° 3

" Dados

| — |

Jata Mascimento 17-05-35 Idade [anos) 21 Resultado SituagSo
Peso Real (kgl 71,9 *eso Real (Ibs) 152 Absito de 17 Muito Abairo do Pes:
Massa Gorda (2] 14.3%  ssa Magra (kgl 17 = 15,43 Abasizo do Pesa
Peso ldeal (kgl &2 erdGanhar kgl -2.9 185 e 24 9 Peso Mormal
Alrara med 1,73 THMEB [kcall 1570 25.0e 239 AcimadoFPezo
IMC 24,0 YCD [(kcall 2588 300 =349 Obesidads=1
S¥'S (mmHgl 92 OIA (mmHgl 63 5.0 = 39,9 Obssidads =
Pulse (minuto) &7 FCHM [(bmpl 199 Acima de 40,0 Obesidade 3
I Dobras AntropomSiricas ||| Testes de PerdigSo de 1 RM ||
Tricipital 21 Peitaral Exercicic N2X Cargs Final
Subescapular Abdominal 12
Coxa 22 Bicipital
Axilar Media Geminal
Supra—iliaca Toral &1
I Perimetros |
Abdominal 24 Toram 5= I ANANMMESE ||
Cintura 21 Brago Direito 3.5 2mas Respiracdrios MNio
Coxa Direita 57.5 rago Esquerdo 235 sblemas Cardiacos Mio
Coxa Esquerda 57.5 Ombros 108 blemas Articulares Mo
Giiteos Problemas Coluna Mo
I Valores Caldricos | Diabé&tico Mo
Proteina [gr) 152 Proteina [(kcall 807 usiciencia Wenosa MNio
Hidrato [gr) 230 Hidrato [(kcal)l 1252 MedicagSo MNio
Gordura [grl &3 Gordura [kcall 522 Observacies
522

- o oml

Total lkcall
1

(TR [ et I

7 | Supino sentado pega aberta - Peito 15] 2
2 |Puxador alto pega afastada - Dorsal 15| 2 |
12 |Desenvolvimento pega afastada - Ombros 15] 2
29 |Extensora - Quadricipte 15| 2
26 |Flexora - Isquiotibiais 15] 2
21 |Curl com barra pequena polia baixa - Bicipte 15| 2
21 |Extens&o ante brago - Tricipte 15| 2
Crunch na fitball 200 3
Lombares no banco 20] 3
Treino B
20’ Bicicleta
10 remo
32 | Supino reto na multipower - Peito 15
16 |Remada sentado pega afastada - Dorsal 15

6 |Crucifixo invertido - Ombro

28 |Prensa a 100 graus - Quadricipte

26 |Flexora - Isguiotibiais

Halterd Curl com haltere - Bicipte

9 |Afundos - Tricipte

Flexdo inversa - Abdominal

Lombares no banco

-
o
[¥] [7] [X] [X] (X3 [X] [N [N [N

ALONGAMENTOS | 21.A 28
OBSERVACOES: | DESCANSO SERIES | 45~
DESCANSO MAQUINAY 45~
MY PROFIT: | Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ
D e :
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2° plano e avaliacdo cliente N° 3

ay =) = E r = H 1 5] L
| Dodos I mc |
Jata Mascimento 170825 Idade [anos) 21 Resultado Situagao
Peso Real [(kg) 74,1 Feso Real [(Ibs) 162 Abaizo de 17 Muito Abaizo do Pe=
Massa Gorda [Z<] 13,356 =sa Magra [(kgl 17T = 1543 Abairo do Peso
FPeso ldeal [(kgl &2 erdGanhar (kgl) -5.1 18.5 e 24 9 Peso Mormal
Alvara med 1,73 THEB (kcall 1570 25.0e 29.9 Acimado FPeso
IMC 2a.8 YD (kcall 2588 300349 Obesidades 1

S5%S mmHgl 127 DA mmHg) &3

35.0=33.9

Obesidades 2

Pulse (minuto) &4 FCHM (bmp] 100 Acima de 40,0 Obesidads 3
I Dobras Antropomatricas I Testes de PerdigSo de 1 RM ||
Tricipital 20 FPeitaral Exercicic MN2X Carga Final
Subescapular Abdominal 18
Coxa 22 Bicipital
Axilar Media Geminal
Supra-iliaca Toral 6O
I Perimewos ||
Abdominal 26 TSrax 56 I[ ANANMMNESE |
Cintura =22 Brago Direito 31.5 2mas Respiratdrios Mio
Coxa Direita 50 rago Esquerdo 31 sblemas Cardiacos Mio
Coxa Esquerda 50 Ombros 111 blemas Articulares Mio
Glhiateos Problemas Coluna MNio
I Valores Caldricos | Diabé&tico Mo
Proweina [(gr] 152 Proveina [(kcal)l s07 usiciencia Yenosa MNio
Hidrawo [gr) a0 Hidraro [(kcall 1355 MedicagSo MNio
Gordura [gr) &% Gordura [(kcall 622 ODObservacdes
zcaa

Toral (kcall
1

- e o == [

EXERCICIOS
Peito e triceps S|R]C
20" Passadeira
T Supino sentado pega aberta 4
10 | Supino inclinado 4|3
6 | Crucifixo 4|2
9 |Afundos na maquina - Peito 3| &
1 Extensdo do triceps na polia alta com barra reta 4 §=
1 Extensdo do triceps na polia alta com corda 4] #
5 [|Afundos na antigravitacional 3
fitball| Flexdo do tronco na fitball 4 | 20
:olch 5] Obliquos no colchdo 4 | 20
20’ Bicicleta
5 |Elevagbes na antigravitacional 4
3 Remada sentado pega supinada 4| =
2 Puxador alto pega neutra 4 .§
1__|Pullover com barra na polia alta 3| &
1__|Curl com barra reta na polia baixa 4 Ei
halterqd Curl com haltere pega martelo 4| *
1 Curl na polia baixa com corda 3
Lombares no banco 4 |20
ALOHNGAMENTOS | 21-A-28
DBSERVACOES: | DESCANSO SERIES J5 a1
DESCANSO MAQUINAHS" al
MY PROFIT: Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ

EXERCICIOS
Perna e Ombro S|R|C
20" Passadeira - Treino intervalado
29 |Cadeira extensora 4
28 |Prensaa90® graus 4| .
halterd Lunge estatico com halteres (unilateral) 3 ;
26 |Cadeira flexora 4%
KB |Peso morto com ketelbell 4 %
12 |Desenvolvimento pega afastada 412
§ |Abdugdo dos bragos na polia baixa(unilateral) 4
6 |Crucifixo invertido 4
1 |Remada alta 3
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Anexo 4

Plano e avaliacédo do cliente N° 4
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1° plano e avaliacéo cliente N° 4

| T | =z |
ata Mascimento 17-10-99 Idade [anos] 1&5 Resultado SituagIo
Peso Real kgl 124,1 Peso Real (Ibs) 2732 Abainc de 17 Muitc Abainc do Pes
assa Gorda [>£) 21.0% ssa Magra [(kgl 26 17 = 15,49 Abainc do Peso
Peso Ildeal (kgl S0 erlGanhar kgl -2a,1 18.5 e 24.9 Peso NMormal
Altura (me) 1,249 TME (kcal) 2172 Z5.0 e 29.9 Acima do Peso
IMC 36,7 vCD (kcall 2276 30.0 e 34,9 Obesidads1
SY'S (mmHg) 1235 DIA (mmHg) &7 35.0 e 39.9 Obesidads2
Pulse (minutol 73 FCM (bmp) 204 Acima de d40.0 Obesidads 3
I Dobras Antropomatricas ||| Testes de PerdigSo de 1 RM ||
Tricipital 22 Peitaral Exercicio M2X Carga Einal
Subescapular Abdominal 439
Coxa 45 ™ Bicipital
Axilar Média Geminal
Supra—iliaca Toral 136

I Perimewos ||

Abdominal 125 TSrasx 123 I AMA N MNESE |
Cirntura 115 Brago Direito 3.0 >mas Respiratdrios Mio
Coxa Direita 55 rago Esquerdo 53,5 sblemas Cardiacos MNio
Coxa Esquerda 52 Ombros 135 blemas Articulares MNio
Glireos Problemas Coluna M3io
I Valores Caldricos | Diab&tico Mio
Proteina [gr]l 123 Proteina [(kcall 72z usiciencia Yenosa MNio
Hidravos [gr] 3443 Hidravo (kcall 1773 Medicacso Mio

Gordura [gr]l 20 Gordura (kcall 211 ObservacSes

Tortal (kcall 3376
L Plann Nacdaoes g |

30 bicicleta

7 | Supino sentado pega aberta - Peito

29 |Cadeira extensora - Quadricipte

16 |Remada sentado pega fechada - Dorsal
26 |Cadeira flexora - Isquiotibiais

12 |Desenvolvimento pega aberta - Ombro

Salas ¢
saodadal gL

Abdominais com apoio da toalha 20
20’ eliptica
|
15"Bicicleta
15°passadeira inclinada a caminhar
7 Supino sentado pega fechada - Peito
2 Puxador a frente pega fechada e supinada - Dorsal ]
12 |Desenvolvimeto pega fechada - Ombros ;

1/2 Agachamento apoiado - Quadricipte
29 |Cadeira Extensora - Quadricipte
26 |Cadeira flexora - Isquiotibiais
8 |Curl com barra reta - Bicipte
8 |Extensdo do triceps com barra v - Tricipte
20"Bicicleta

sajas ¢

ALONGAMENTOS: | 21-A-28
OBSERVACOES: | DESCANSO SERIES | 45~




2° plano e avaliacdo cliente N° 4

| — Il = |
Jata Mascimento 17-103-53 Idade [anos) 1& Resultado Situagio
Peso Real (kgl 1203 *eso Real (Ibs) 265 Abasizo de= 17 Muito Abaiso do Pes
Massa Gorda [Z2])] 27.65% ssa Magra (kgl 87 17 = 15,43 abasitao do Pesa
FPeso ldeal (kgl =0 erdGanhar [(kgl -30.4 18,5 e 24 9 Feso Mormal
Alvara ) 1,84 THME (kcal) 2172 25.0 = 2993 Acima do Peso
IMC 25,6 YD (kcal) 2276 30,0 = 34,3 Obesidads 1
S5%S (mmHgl 118 OlA mmHgl &1 35.0 = 39,9 Obesidade 2
Pulse (minutol 72 FCHM (bmpl 2048 Acima de 40.0 Obesidads 3

| Dobras Antropomatricas

Il Testes de Perdigac de 1 RM |

Tricipital 20 Peitaral Exercicic NEX  Carga Final
Subescapular Abdominal 45
Coxa 43 Bicipital
Azilar MSdia Geminal
Supra—iliaca Toral 132
| Perimetros |
Abdominal 121 Torax 121 Il ANANMMESE |
Cintura 116 Brago Direita 385 =mas Respiratarios MNio
Coxa Direita 71 rago Esquerdo "S53 sblemas Cardiacos MNio
Coxa Esquerda &3 Ombros 134 blemas Articulares MNio
Gltteos Problemas Coluna Mo
Il Yalores Caldricos || Diab&rico Mio
Proteina (gr]l 192 Proteina (kcall 732 usiciencia Wenosa MNio
Hidrato (gr)] 223 Hidrato (kcall 1773 Medicagso Mio
Gordura [gr] S0 Gordura (keall 211 ObservagSes

Total (kcall =376

Treino A

30°Bicicleta - Programa treino intervalado

10 | Supino Inclinado

6 |Crucifixo

29 |Cadeira extensora

28 |Prensaa 100 gruas

12 |Desenvolvimento pega afastada

Crucifixo invertido

i}
9 |Extensio dos bragos
4 |Extensédo com barra reta

20 |Abdominal na maguina

wlwlwluw|uw]|w]w|w|w
-
o

20"Passadeira - Caminhar passadeira inclinada

2 Puxador alto pega afastada

3 |Remada sentado pega supinada

26 |Cadeira flexora

26 |Cadeira flexora - Unilateral

Haltere] Curl com rotagao

(73 [7) I3 [¥) (7] [ [ )
a
o

1 Curl com barra reta pega pronada 15
23 |Lombares no banco 15
Flexao parcial no colchdao 20
10’Bicicleta
ALONGAMENTOS | 21.A-28
OBSERVACDES: | DESCANSO SERIES | 45~
DESCANSO MAQUINASI 45
MY PROFIT: I Jodo Coelho PINHAIS DA FOZ

Treino C - Treino Super 5é

20’Passadeira - Treino intervalado

Flexbes de bragos com méos nas grades g 12215
Agachamento com apoio da bola )
Subir e descer step s [ 307
Remada invertida no TRX «

Cadeira Flexora §I‘ 12215
Subir e descer step - deslocamneto lateral & 30
Agachamento c/ apoio da bola + press de ombros c/ halteres : 12a15
Mountain climbers c/ maos g1 30
Blank jacks em prancha @ 307
20°a 307 bicicleta vertical |
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ANexo 5

Plano de aula: Circuito
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Plano de aula

Aula de treino funcional — Pinhais da Foz Health Club

Objetivo: Melhorar a forga resistente, Tempo total: 30 minutos
capacidade aerdbia e anaerdbia
Densidade: 2:1 (20” exercicio, 10” repouso) N° de estacoes: 10
3:1 (30" exercicio, 10"" repouso)
Intensidade: Moderada - Alta N° de séries: 3
Instrutores: Jodo Coelho Intervalo de repouso: 1 minuto
Data: 06-05-2016 N° de alunos 11
Hora: 18h:30
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Tempo | Exercicios Critérios de éxito Imagem Material Musculos
5 Rotagéo dos | Realizar rotacfes de 360° nas varias articulacdes
membros
superiores,
inferiores e tronco
Y Agachamneto Pés a largura dos ombros, ombros para tras peito para fora Peso Quadricipete e
o e realizar o agachamento até a perna e o quadricipete corporal gluteos.
= fazerem um angulo de 90°.
aé Flexdes de bracdes | Maos no chdo um pouco mais afastadas que a largura dos Peso Peito e
S ombros e bragos esticados. Apoiar 0 peso do corpo nas corporal tricipete
= méaos e nos pes mantendo o corpo direito, depois fletir os
< bracos até o peito chegar quase ao chao.
18 1/2 agachamento | Pés a largura dos ombros, ombros para tras peito para fora Peso Quadricipete e
com salto pernas e realizar o agachamento até a perna e o quadricipete corporal gliteo
juntas, pernas fazerem um angulo de 90°. E no final da fase concéntrica
afastadas realizar um salto levantando ligeiramente os pés do chdo.
Flexdes de bracos | Uma méo no chdo e a outra colocada numa bola com os Peso Peito e
com mados num | pés apoiados no chdo, quem tinha mais dificuldade corporal e | tricipete
step colocava os joelhos no chdo. Realizava uma flexdo e a step
seqguir trocava a bola de mdo e realizava outra flexao.
Agachamento O exercicio comecava com pés juntos, depois havia a Kettlebell Quadricipete e
— sumo com | deslocacgéo de o pe direito para o lado direito e realizava o adutores
g kettlebell agachamento de pois voltava & posicdo inicial e deslocava
g 0 pé esquerdo e assim sucessivamente.
o Remada com | Tronco ligeiramente inclinado para a frente, joelhos Halteres Dorsal
S halteres fletidos e rabo para tras. Depois fazia a flexdo do cotovelo bicipete
b sem deixar os bragos afastar do tronco.
% Skipping no mini | Realizar skipping em cima do mini trampolim, os pés Peso Quadricipete e
o trampolim devem estar a largura dos ombros, tronco direito mas um corporal e | abdominal




pouco inclinado a frente, os joelhos sdo elevados até o mini
mais proximo do peito de forma alternada. trampolim
Y% agachamento e | Pés a largura dos ombros, costas direitas e de seguida Peso Quadricipete e
press de ombros realizar a flexdo do joelho levando o rabo para trds para o corporal e | deltdide
joelho ndo passar a frente dos pés. Depois de realizar 0 %2 halteres
agachamento era efetuado o press de ombros com halteres.
Flexdes de bracos | No momento em que realizava a flexao do cotovelo puxava Peso Peito, triceps e
com abdominal | uma perna até esta(perna), quase tocar no cotovelo, realizar Corporal abdominal
obliquo este movimento de forma alternada.
Saltos para uma | Realizar a flexdo do joelho e de seguida na fase Peso Quadricipete
caixa concéntrica com a ajuda dos bragos saltar para cima de corporal e
uma caixa caixa
Afundos num step | Maos colocadas na ponta de um step, pés no chéo e tronco Peso Triceps
direito. Depois realizar a flexdo do cotovelo até o rabo corporal e
estar quase a chegar ao chao. step
Saltar a corda Pés a largura dos ombros, joelhos ligeiramente fletidos e Peso Gastrocnémio
tronco direito. corporal e |s
uma corda

Parte
final

Alongamentos

Realizam de exercicios de alongamentos para 0S Varios
grupos musculares, promovendo o aumento da amplitude
articular e o retorno a calma.
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ANexo 6

Plano de aula: GP

64



Plano de aula

Aula deGP- Pinhais da Foz Health Club

Objetivo: Melhorar a forga resistente e Tempo total: 30 minutos
tonificar, as pernas e gluteos

Densidade: N° de estacoes:

Intensidade: Moderada - Alta N° de séries: 2

Instrutores: Jodo Coelho Intervalo de repouso:

Data: 05-05-2016 N° de alunos 9

Hora: 18h:30

Tempo | Exercicios Critérios de éxito Imagem Material Musculos

o Manter sempre uma postura Peso Corporal Quadriceps,
g Realizagdo de  movimentos | correta das costas e n3o forcar isquiotibiais,
£ 5’ dindmicos dos membros | em demasiado os mdsculos e gluteos, adutores e
§ inferiores para realizar uma | estar sempre com uma respiracdo abdutores
g activacdo funcional controlada
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Parte fundamental

Abducdo da perna e gliteo a
quatro apoios com perna
esticada

Abducdo: Deitada de lado cabeca
sobro os bragos e realizar a
abducdo de uma pernas.

Gluteo 4 apoios: ante-brago e um
joelho bem apoiado no chao, a
outra perna deve estar esticada e
realizar uma elevag¢ao sendo que
na parte excéntrica ndo deve
tocar no chao.

Colchdo, caneleiras

Abdutores e gluteos

Flexdo da perna e extensdo da
coxa

Flexao da perna: Com caneleira
realizar a flexdo da perna.
Extensdo da perna: Com as maos
nas grades, realizar a extensao da
coxa

Caneleira

Isquitibiais e
gluteos

% agachamento e glluteos a 4
apoios perna fletida e extensao

% agachamento: pés a largura dos
ombros, abdominal contraido e
uma boa postura das costas.
Depois levar o rabo bem para tras
de forma que os joelhos nao
passem a frente dos pés e realizar
o agachamento até as pernas
fazerem um angulo de 902.
Gluteo 4 apoios perna fletida e
extensdo: Ante-bracos apoidos no
chdo e um joelho perna fletida e
no monento em que ocorre a fase
concéntrica realizar a extensdo da
perna.

Colch3o, caneleiras

Quadriceps e gluteo

Agachamento sumo e gluteos 4
apoios perna esticada

Agachamento  sumo: pernas
afastadas um pouco mais que a
largura dos  ombros, pés

Colchao e
caneleiras

Adutores e gluteos
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direccionados para fora, costas
direitas e abdominal contraido.
Gluteo 4 apoios: ante-brago e um
joelho bem apoiado no chao, a
outra perna deve estar esticada e
realizar uma elevacao sendo que
na parte excéntrica ndo deve
tocar no chao.

Parte final

Exercios de alongamentos dos
membros inferiores

Manter sempre uma boa postura,
respirar de forma controlada e
nunca forcar em demasiada no
momento do alongamento.

Colchao

Quadricipecs,
isquiotibiais,

gluteos, adutores e

abdutores
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Anexo 7/

Poster atividade de promocéao
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Poster Atividade de promocao

12 Duatlo
Pinhais da Foz Health Club
Dia 28 de Maio de 2016
.~ _ |Provas:
/\_‘/ Corrida/Marcha - 6k masculino
P(/“'. .t ©4kfeminino.
7" el Ci Natacao — 16 piscinas masculino

e 12 piscinas feminino

HORARIO DAS
PROVAS:

10:00 as 12:00 e das
15:30 45 17:30
ENTREGA DE
PREMIOS: 18:00

INSCRICOES: Junto
dos professores de
musculacdo

Participa e
vive uma
experiéncia
diferente
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