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PERSONAL TRAINER FRENTE A PANDEMIA DO COVID- 19: UM RELATO DE
EXPERIENCIA NO ESTAGIO SUPERVISIONADO

RESUMO

O presente estudo de natureza qualitativa, com objetivo central de descrever sob a
Otica do estagiario, uma experiéncia adaptada, tendo em vista a realizacdo da
mesma durante a pandemia do Covid-10, vivenciada no estagio supervisionado do
curso de bacharelado em educacéao fisica da Universidade Estadual da Paraiba,
campus |, no periodo letivo de 2020.1, tendo como objeto de estudo e intervencéo o
atendimento personalizado (personal trainer), trata-se de um relato de experiéncia
que busca elucidar adaptagbes que o personal trainer pode vir a utilizar em seus
atendimentos, frente as dificuldades como isolamento social, fechamento de
estabelecimentos destinados a pratica de exercicio fisico como academias, clubes,
parques, vivenciadas durante a pandemia, a partir de uma intervencdo com um
individuo voluntario, sistematizada no formato de atendimento particular, com aulas
pautadas na modalidade musculacdo realizadas na residéncia do aluno, com
material alternativo confeccionado pelos envolvidos, é um estudo que instiga o
profissional de educacéo fisica a moldar e expandir suas praticas com criatividade e
inovacéo nos atendimentos particulares de personal trainer.

Palavras Chave: Estagio supervisionado. Personal trainer. Pandemia.



PERSONAL TRAINER FACING THE COVID-19 PANDEMIC: A SUPERVISED
INTERNSHIP EXPERIENCE REPORT

ABSTRACT

The present qualitative study, with the main objective of describing from the
perspective of the trainee, an adapted experience, in view of the realization of
the same during the Covid-10 pandemic, experienced in the supervised
internship of the bachelor's degree course in physical education at the State
University of Paraiba, campus |, in the academic period 2020. 1, having as
object of study and intervention the personalized service (personal trainer), this
is an experience report that seeks to elucidate adaptations that the personal
trainer may come to use in his services, facing difficulties such as social
isolation, closing of establishments destined to the practice of physical exercise
such as gyms, clubs, parks, experienced during the pandemic, From an
intervention with a volunteer individual, systematized in the format of private
assistance, with classes based on weight training performed at the student's
home, with alternative material made by those involved, it is a study that
encourages the physical education professional to shape and expand his
practices with creativity and innovation in private services of personal trainer.

Keywords: Supervised study. Personal trainer. Pandemic.
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1 INTRODUCAO

Quando falamos em estagio supervisionado no ensino superior, 0
mesmo de acordo com Pimenta e Lima (2004) é considerado o esqueleto de
sustentacdo do curso, ou seja, € o eixo central da formacéo, haja vista que é
nele onde o alunado confronta os saberes construidos durante sua formacao
com os saberes da realidade vigente na qual pretende atuar profissionalmente.

E no estagio supervisionado onde o aluno de graduacido terd sua
primeira experiéncia profissional dentro de sua area de atuacao, por isso, é de
extrema importancia que o aluno viva essa experiéncia, pois, é a mais proxima
do mercado de trabalho. “Estagio supervisionado constitui um processo de
transicdo profissional que procura ligar duas logicas (educacédo e trabalho) e
gue proporciona ao estudante a oportunidade de demonstrar conhecimentos e
habilidades adquiridas e também treinar as competéncias que ja detém sob
supervisdo de um profissional da area” (BRASIL, 2002b, p.9).

Essa resolucdo de 2002 vem para reforcar a importancia do estagio
supervisionado como sintese do aprendizado do aluno durante o curso e a hora
de colocar seus conhecimentos em prética “simulando” o mercado de trabalho,
para que o discente passe transcenda de estudante para profissional da melhor
forma possivel.

A musculacdo € uma modalidade de exercicio fisico que traz consigo
diversos beneficios quando praticada sob orientacdo adequada de um
profissional de educacdo fisica, Matsudo e Matsudo (2000) apontam
importantes beneficios nos praticantes da modalidade em aspectos diversos do
corpo  humano, como antropométricos, metabdlicos, psicologicos e
neuromusculares.

Kelley e Kelley (2008) faz referéncia a pratica do exercicio fisico como
um dos tratamentos ndo medicamentosos de maior acessibilidade, baixo custo
e mais eficientes para a manutenc¢do/promocéo de saude, tornando-o essencial

para diversas faixas etarias, para uma melhora na qualidade de vida.



O estudo aqui em questéo, busca relatar e discutir possiveis adaptacdes
no atendimento de personal trainer particular no estagio supervisionado frente

ao cenario pandémico.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Exercicio fisico frente ao cenario pandémico

Pensando no contexto pandémico vivenciado durante o0 estagio
supervisionado aqui abordado, temos a classificacédo pela Organizacao Mundial
da Saude (OMS) do COVID-19 como uma Pandemia global (CASCELLA et al.,
2021) onde também fazem apontamentos sugestivos para o combate a doenca,
dentre essas orientacfes estd o incentivo a pratica de exercicio fisico mesmo
frente ao isolamento social adotado como principal medida para contencéo do
virus (OMS, 2020), ressaltando os beneficios proporcionado pela pratica do
exercicio fisico principalmente na esfera imunoldgica do individuo e sistema

cardiovascular.

2.2 Apontamentos importantes sobre exercicio fisico e seus beneficios

A busca pela pratica de atividade fisica e exercicio fisico vem se
tornando algo cada vez mais recorrente no dia a dia da populacdo, sendo a
atividade fisica definida por movimentos do corpo utilizados no cotidiano como
se deslocar para andar, pegar, pular, correr, dentre outras atividades realizadas
no cotidiano, ja o exercicio fisico € uma forma especifica e planejada da
atividade fisica sistematizada, com objetivos de melhora da aptidédo fisica,
controle do peso corporal, desenvolver habilidades motoras, dentre outras
Nahas (1999).

Tendo em vista os diversos beneficios e promocdo de saude e
qualidade de vida que traz consigo a pratica dessa segunda forma, ou seja, do
exercicio fisico, através uma pratica regular e bem orientada, o Colégio
Americano de Medicina do Esporte (2009) tem feio cada vez mais
investigacbes sobre o exercicio resistido e a importancia da sua prescricéo,

desde individuos ndo treinados aos atletas profissionais, pois, sé&o



considerados fundamentais para desenvolvimento de valéncias fisicas como
forca, poténcia, flexibilidade e resisténcia muscular, esses sdo Otimos
indicadores de saude e aptidéo fisica para individuos néo treinados segundo o
Colégio Americano de Medicina do Esporte.

Torna-se perceptivel que o exercicio fisico proporciona beneficios
agudos e cronicos para o individuo, nas mais diversas doencas que,
transcendem apenas a “fisiologia”, para o ser social, uma vez que o praticante
se sente cada vez mais motivado a praticar o exercicio fisico de forma regular,
torna-se mais ativo, desenvolve com mais facilidade e eficiéncia suas
atividades cotidianas, dentro de casa, no trabalho, acarretando para uma
melhora na qualidade de vida desse individuo.

Pensando no contexto pandémico vivenciado durante o estagio
supervisionado aqui abordado, temos a classificacéo pela Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) do COVID-19 como uma Pandemia global (CASCELLA et al.,
2021) onde também fazem apontamentos sugestivos para o combate a doenca,
dentre essas orientacfes esta o incentivo a pratica de exercicio fisico mesmo
frente ao isolamento social adotado como principal medida para contencdo do
virus (OMS, 2020), ressaltando os beneficios proporcionado pela pratica do
exercicio fisico principalmente na esfera imunolégica do individuo e sistema
cardiovascular.

O treinamento muscular resistido de acordo com Bompa e Lorenzzo
(2000) quando bem estruturados e sistematicamente conduzidos tem influéncia
direta na qualidade de vida possibilitando melhora da autoestima devido as
mudancas “estéticas aparentes” para um corpo mais ativo e apto a realizar
trabalho e esforcos nas atividades diarias sem acumulo de fadiga ou cansaco,
além de atuar positivamente em fatores de risco coronariano, como obesidade,
estresse, presséo arterial elevada, dislipidemia, combate efeitos negativos do
envelhecimento, retardando a perda de massa muscular 0ssea, sedentarismo,
dentre outros fatores.

E fundamental abordar a classificacdo geral dos exercicios do
treinamento resistido, na modalidade musculacdo, visto que esse serd o
conteudo base para a intervencao realizada no estagio supervisionado Ill, com
base nisso, de acordo com Delavier (2002) a musculagao estuda um conjunto

de exercicios de contra resisténcia onde utilizada para seu desenvolvimento
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com principal foco o sistema musculoesquelético. Tais exercicios podem ser
classificados em dois grandes grupos sendo 0s mono-articulares e multi-
articulares, acerca das contribuicbes desses exercicios para o individuo de
acordo com Fleck e Kraemer (1999, p. 364 — 380):

Tanto exercicios mono-articulares como multi-articulares mostraram
ser eficazes para aumentar a forga nos grupos musculares a serem
trabalhados. Exercicios multi-articulares (por exemplo,
desenvolvimento supino e agachamento) sdo mais complexos no
aspecto neural e tém sido geralmente considerados como mais
eficazes para aumentar a forga muscular total, porque permitem uma
maior magnitude de peso utilizado.

Em consonancia com o referido autor € notavel a importancia desses
tipos de exercicios para o ganho de massa magra. Consideram-se aqui 0S
exercicios multi-articulares como os de maior complexidade de execucéo

utilizados no treinamento resistido.

2.3 Avaliacdo antropomeétrica como subsidio para o personal trainer

A nivel de composicdo corporal, o método duplamente indireto de
Pregas Cutaneas é considerado de maior acessibilidade e baixo custo, além de
nao ser invasivo e seus resultados se assemelharem muito com os da
pesagem hidrostatica, outro método bastante fidedigno, sendo as pregas
cutaneas utilizadas principalmente para monitoramento da densidade corporal
e porcentagem de gordura em pessoas nao treinadas e atletas Derminice
(2009), por isso, tona-se um método de avaliacdo que o personal trainer pode
adotar com seus clientes em sua rotina diaria, podendo ser realizada com o
manuseio e aplicagdo adequada da fita antropométrica, plicometro e o

paquimetro, elementos pequenos e de facil transporte por parte do avaliador.
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3 METODOLOGIA

O estudo se caracteriza como relato de experiéncia de natureza
qualitativa de cunho critico descritivo (Gil 2008), que versa sobre a vivéncia de
um académico do curso de Bacharelado em educacdo fisica no estagio
supervisionado lll, da instituicdo de ensino superior Universidade Estadual da
Paraiba, Campus I, localizado na cidade de Campina Grande PB, realizado no
periodo letivo 2020.1.

A intervencédo se deu de forma hibrida com reunifes a cada 15 dias com
o professor responsavel pelo estagio, juntamente com encontros presenciais
com o voluntario que se disp6s a participar, onde o estagiario montou o projeto
baseado no atendimento personalizado (personal trainer) sendo a intervencao
realizada inicialmente no ambiente residencial do individuo, posteriormente na
academia onde ele frequentava.

O estagiario realizou uma anamnese, juntamente com uma avaliacao
antropométrica (dobras cutdneas) como parametro para elaborar e sistematizar
0 programa de treinamento resistido do individuo, na modalidade musculacéo,
gue inicialmente com os estabelecimentos destinados a pratica da musculacéo
fechados, a intervencdo foi realizada inicialmente com materiais alternativos
confeccionados pelo estagiario, a partir de garrafas pets, cabo de vassoura,
sacolas plasticas e pacotes de alimentos ndo pereciveis para dosar a carga,
apos a liberacdo dos mesmos, fechamos o programa na academia onde o
voluntério ja frequentava.

Com isso, a intervencao teve duracdo de cerca de quatro meses, com
aulas presenciais trés vezes por semana, com duracédo de 60 a 90 minutos, no
periodo letivo de 2020.1 sendo trés meses realizados no ambiente residencial

do aluno e o ultimo més na academia onde ele frequentava.
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4 SOBRE O CAMPO DE ESTAGIO

4.1 Caracterizacdo do Campo de Estagio

O estagio supervisionado Il tem como foco a area de atuacdo do
profissional bacharel em educacéo fisica, ou seja, sua atuacdo em academias,
clubes, NASFs, entre outros, desse modo o campo de estagio aqui relatado,
teve sua intervengdo com énfase no atendimento particular (personal trainer),
pois, devido a pandemia da covid-19, o profissional de educacgédo fisica
necessitou buscar uma dinamica diferenciada para seus atendimentos, tendo
em vista o fechamento temporario dos clubes e academias, entdo parte das
aulas aconteceram na proximidade da residéncia do aluno(campo aberto),
utilizando-se de um material adaptado confeccionado pelo professor junto ao
aluno, sendo a outra parte das aulas realizadas na academia( apés a liberacao
dos estabelecimentos da pratica de musculacéo).

A confeccdo do material utilizado durante parte das aulas foi a partir de
utensilios comuns e de facil acesso a maioria da populacdo, garrafas pets,
cabo de vassoura, sacolas plasticas, embalagens de alimentos ndo pereciveis

(arroz, feijao, sal de cozinha e afins.)

4.2 Observacédo diagnoéstica dos alunos

O estagio foi realizado com apenas um unico voluntéario, foi utilizado
como critério de selecdo a relacdo de amizade entre com o estagiario, além do
individuo estar a cerca de 2 anos sem praticar exercicio fisico devido a sua
rotina de trabalho, sendo ele do sexo masculino, de 22 anos de idade
classificado com obesidade de acordo com a avaliacdo fisica antropométrica
realizada, porém € um individuo ativo fisicamente em sua rotina diaria, sem
qualquer laudo médico impedindo-o de realizar o exercicio fisico proposto pelo
estagiario em seu atendimento particular.

O individuo em sua anamnese partilhou sua rotina pesada e estressante,
tendo em vista seu trabalho no formato de plantées em hospital, se queixando
de cansaco durante suas atividades laborais, bem como também em sua rotina

em casa.
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4.3 Observacao diagnostica do projeto

Este foi um projeto de suma importancia, quando se observa que foi
realizado sob um cenéario pandémico, onde que, foi realidade o fechamento
temporario dos estabelecimentos inerentes a atuacdo do profissional de
educacao fisica, como clubes, academias, parques publicos com fins de
praticas de exercicios fisicos, dificultando a atuacdo dos mesmos.

Se fez necessério que esses profissionais buscassem novas praticas e
metodologias que se adequassem a algumas medidas de seguranca adotadas
durante esse periodo, dentre elas a principal foi o isolamento/distanciamento
social, partindo desse pressuposto, o projeto volta-se para o atendimento de
personal trainer “a domicilioc” com material adaptado pelo professor para
realizagéo do treinamento resistido na modalidade musculagdo, com o aluno no

seu ambiente domiciliar e/ou ambiente isolado proximo a sua residéncia.
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5. ACOES NO ESTAGIO

5.1 Plano de Aula

O plano das aulas foi tragado com base na anamnese em forma de um
questionario, seguido por uma avaliacdo antropométrica realizada antes das
aulas, de acordo com a disponibilidade de horario do aluno, que se dispés a
trés encontros presenciais por semana, com duracdo de 60 a 90 minutos cada,
onde o estagiario ap0s coletar e interpretar os dados, elaborou o plano de
treinamento sistematizado de exercicio fisico fincado no treinamento resistido
(musculacéo), para realizar a aplicacdo das atividades especificas do estagio
supervisionado Ill do curso de bacharelado de Educagcdo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba.

Foi montado uma planilha de treinamento individualizada, com
treinamento resistido voltado para todos os grupamentos musculares, aliado a

caminhada que ocorreu de forma progressiva em volume e intensidade.

5.2 Acompanhamento das Atividades

O acompanhamento das aulas aconteceu de forma presencial, com o
acompanhamento do estagiario, e em algumas ocasides, com o professor
Supervisor do estagio supervisionado Ill, qguanto as atividades propostas, o
acompanhamento foi através de ficha de treino, contendo toda a programacao
das atividades propostas, bem como a ficha de anamnese e de avaliacédo
antropomeétrica, além das reunides propostas pelo professor responsavel pela
disciplina no formato online, para acompanhamento das atividades, resolucéo

de possiveis duvidas e planejamento.

5.3 Atividades Desenvolvidas

As atividades foram desenvolvidas em duas fases, sendo a primeira fase
durante o fechamento temporario dos clubes e academias da cidade de
Campina Grande PB, tendo como foco a musculacao de forma adaptada, onde

foram confeccionados alguns materiais adaptados para a realizacdo do
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treinamento resistido com o aluno proximo de sua residéncia, sendo estes
criados a partir de itens comuns, presentes na residéncia de qualquer
individuo, como garrafas, sacolas plasticas, capo de vassoura e pacotes de
alimentos ndo pereciveis para ajuste da carga.

A segunda fase do estagio foi realizada dentro da academia em que o
aluno ja frequentava, apds a liberacdo dos estabelecimentos destinados a
pratica de atividade fisica, onde o aluno foi submetido ao treinamento resistido

no ambiente de academia de musculagéo.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Torna-se evidente a importancia do estagio supervisionado para o
discente, pois, é dentro do estdgio que ele confronta seus conhecimentos
tedricos advindos da graduacgdo, com a prética/experimentacdo do mercado de
trabalho onde ele pretende atuar, o estagio supervisionado engrandeceu meus
conhecimentos gerais e especificos dentro da éarea, mas principalmente
proporcionou uma experiéncia diferenciada de outros estagios ofertados na
instituicdo, tendo em vista o cenario em que ele foi vivenciado (Pandemia).

Foi o choque para o mim, enquanto estagiario vivenciando a funcéo de
personal trainer, pois, € muito mais comodo para esses profissionais, atuarem
dentro de estabelecimentos como academias, clubes, pois ndo ha
‘preocupacao” com os matérias, maquinarios e afins para se trabalhar com o
aluno, e sem o funcionamento desses ambientes, pude perceber uma
dificuldade grande em manter as atividades programadas com o cliente de
personal, enxerguei entdo, a oportunidade e a importancia do personal de se
reinventar e adaptar suas praticas a realidade, transcendendo seus programas
de treinamento para além da sala de musculacao, a pratica do exercicio fisico
pode ser realizada de forma efetiva, mesmo na auséncia de materiais,
magquinarios especificos desses ambientes.

O individuo voluntario do estudo, se surpreendeu com a dinamica da
intervencao e atividades propostas, principalmente do modo como foi realizada,
a partir de “utensilios de casa”, e ndo sé isso, mas relatou que no periodo
dessa intervencdo, renovou sua autoestima, bem como relatou melhora no
desempenho de suas atividades durante o trabalho e em sua residéncia.

O estagio vivenciado proporcionou um novo olhar sobre o personal
trainer e sua atuagdo no mercado de trabalho, abordando novas experiéncias e
adaptacdes necessarias a esses profissionais de educacéo fisica para atuar,
frente a uma realidade que ndo disponha dos estabelecimentos destinados a
pratica do exercicio fisico (academias, clubes, pracas, etc...), onde cabe ao
profissional de educacao fisica (pensando no personal trainer) a repensar seus
atendimentos e préticas, adaptando-as e inovando-as frente as dificuldades
aparentes, este relato também busca instigar novas investigacdes em outros

formatos, sobre essa tematica tao evidenciada no momento atual.
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TERMO DE AUTORIZAGAO DE USO DE IMAGEM

Neste ato, e para todos os fins de direito, autorizo o uso da minha imagem para
fins de divulgacao e publicidade de trabalhos académicos, entre outras
atividades sem fins lucrativos, de carater definitivo e gratuito.

As imagens poderdo ser exibidas: parcial ou total, apresentagido audiovisual,
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nacionais e internacionais.

Por ser esta a minha expressdo de vontade, nada terei a reclamar a titulo de
direitos conexos a minha imagem a qualquer outro.
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APENDICE B - FICHA DE AVALIACAO ANTROPOMETRICA(INICIO)

Analise da composigao corporal
PAS (mmig) PAD [mmMg)
Pressdo Arterial FCrepouso
Peso atual (kg): 150,0 Altura (m}): 182 Taxa metabdlica basal 2896 kcal
Protocolo Dobras
Cutineas Faulkner o
Dobras Cutineas
Subscapular: 60 Peitoral: 0 Abdominal: a0
Tricipital: 36 Axilar-meadia: 0 Coxa:
Bicipital: 20 Supra-(liaca; 0 Panturritha:
Som. Dobras: 246
Perimetros
Direite Esquerdo
1-Ombro 156 6 - Brago 49 49
2 - Tordx 140 7 - Antebrago
3 - Ontura 125 8-Coxa 73 2
4 - Abddmen 130 9 - Panturrilha
5 - Quadnl 129
RCQ 0,97 Classificacio muito alto
Didmetros dsseos
Bi-epicondilo umeral Bi-estildide
Bi-epicdndilo femural
Resultados
Gordura atual [%) 31,2 Massa residual 36,2 kg Classificagdo % de gordura corporal
Massa gorda 46,8 kg Massa Ossea 0,0 kg Multo ruim
Massa hvre de gordura 1032 kg
Massa muscular 67,1 kg e 453
Cempesg3a Corparal fracmnamets s campeigie mpuesl
200.0xg Qo
150, 00g W Maias poeds
150,0¢g
103 3%
100 0<g -
muscule
- MVag
0.0¢g . revidual
P Cordura  Masas hore

- Mases Ousey
sl (W) de goeturs




APENDICE C - FICHA DE AVALIACAO ANTROPOMETRICA(FIM)

CAIQD SOUSA

PENSONAL

THRAINEN

PAS {mmHg) PAD (mmHg)
Pressdo Arterial FCrepouso
Peso atual (kg): 136,0 Altura {m): 182 Taxa metabdhca basal 2703 keal
Protocolo Dobras
Cutdneas Faulkner
Dobras Cutineas
Subscapular: a8 Peltoral: 25 Abdominal: 35
Tricipital: 30 | Axilar-média: 23 Coxa:
Biclpital: 16 Supra-lliaca: 26 Panturritha:
Som. Dobras: 203
Perimetros
Direito Esquerdo
1. Ombro 148 | 6 - Braco 49 49
2 Toréx 130 7 - Amebraco
3. Cintura 125 8 - Coxa 73 72
4 - Abddmen 130 9 - Panturrilha
5 - Quadril 129
RCQ 0,97 | Classificagiio muito alto
Didmetros ésseos
Bi-epicdndilo umeral Biestilbide
Bi-epicdndilo femural
Resultados
Gordura atual (%) 27,1 Massa residual 328k Classificaciio % de gordura corporal
Massa gorda 36,8 kg | Massa Ossea 0,0 kg Muito ruim
Massa livre de gordura 99,2 kg
Massa muscular| 66 bg e 411
Pattoral Aviar modla Subascapusar
Compoutdo Carperad #ra00 namento da composicl rporsl B
1500kg  136.0¢¢ a0 Aboorning! ops

W Mana govrce

95,255 j
100 Oxg !
W \aiss
50.0%g 271w sl lar
. = Mama
noxg rescuni Panturmng
resc Gordurs  Massa live o Aksase thiask
Munl (%) de gotdurs

Diferenca entre 05 segmentos corporals

BRACO 0,0 cm Nio Significativa AREA MUSCULAR DO BRACO (cm)
ANTEBRACO - Diferenca significativa 396 Otima volume muscular
COXA 1,0em Nio Significativa AREA MUSCULAR DA COXA [cm’)

PANTURRILHA . Diferenca significativa 345846 Excelente volume muscular
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APENDICE D - FICHA DE ANAMNESE

Dados Pes

Nome completo
PETTERSON ALVES

!qdete;o

Cidade E-mail
CAMPINA GRANDE

Data de Nasc Sexo |dade
01/01/1998 Masculino 22
Bairre CEP
Telefone Data da Avallagio
30/08/2020

ODjelivos com rsacao ao treinamento

OHpenota  Clrer [ oefinicao

Doengas na familla nos ditimos anos,

Doengas pessoals nos Ultimos anos.

Possul alguma restricio a pratica de exercicios fisicos?
Fol submetido(a) a algum tipo de cirurgia?

Possul algum tipo de alergla?

Sofreu algum acidente ou lesdo osteo-muscular?
Utiliza algum tipo de medicamento?

Ultimamente sente dores no corpo?

Tem ou teve o hibito de fumar?

Estd em dieta para perder ou ganhar peso?

[() Ssictes Bern e [Z] gy

NAO

NAO
NAO
NAC

NAO
NAO
NAOD

JOELHO (AS VEZES)
NAO
s

Pratica atualmente algum tipo de exercicio flsico?
Qual atividade TREINO RESISTIDO
Frequénela TRES VEZES POR SEMANA

Praticou algum tipo de exercicio fisico no passado?
Qual atividade MUSCULAGCAD
Tempo de pritica 1 ANO
Fr @ncia 4 AS VEZES POR SEMANA

Algum médico [ disse que vocé possui slgum problema de coraclio e que s6 deverla Csm Clsao
renlizar stividades fisicas supervisionada por profissionals da sadde?

Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica? Csm  Gleao
No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando praticava stividade fisica? Clsm  Elnio
Vocé apresents desequilibrio devido a e/ou perda de consciéncla? Osm  Fisko
Voci possui algum probloma dsseo ou articular que poderia sor piorado pela ativdade Csm  [Flwio
fisica?

Vocé toma | algum med nto para pressao arterial e/ou problema de Clsm [Flsao
coragan?

Sabe de alguma outra razdo pela qual vock ndo deve realizar stividade fisica? Jsm  [Fisaa



APENDICE E - FICHA DE TREINAMENTO

PERSONAL

TRAINER

Nome Data de Nasc. Idade Genero Peso
|Petterson Alves || | 21 | |
Altura IMC % de G.C. Peso Magro Peso Gordo Professor responsavel
[ J [
Objetivos
ITreinamento resistido adaptado
Observagoes
I
Inicio Semanas Treinos Frequencia Mesaociclo de treinamento
I J

TREINO 1
Grupo : . : Cadencia
Musc. Exercicios Series Repeticoes Pausa i ; Carga
BICEPS| [ROSCA DIRETA COM BARRA 3as 30s a 60s 2min X X
BICEPS| [ROSCA ALTERNADA HALTERES 3ab 30s a 60s 2min X X
omerO| |ELEVAGAO LATERAL HALTERES 3ab 30s a 60s 2min X X
omerol [ELEVAGAO FRONTAL HALTERES 3as 30s a 60s 2min X X
omero| |ELEVAGAO FRONTAL COM BARRA| |3 a5 30s a 60s 2min X X
OMBRO] (DESENVOLVIMENTO DE OMBRO 3as 30s a 60s 2min X X
COSTA| IREMADA CURVADO 3as 30s a 60s 2min X X
ABDOM% ABDOMINAL "TRADICIONAL" 3as 30s a 60s 2min X X
IBDOME ABDOMINAL INFRA 3as 30s a 60s 2min X X
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APENDICE F — INDIVIDUO REALIZANDO EXERCICIO COM
MATERIAL ALTERNATIVO
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APENDICE G - INDIVIDUO REALIZANDO EXERCICIO NO
ESTABELECIMENTO (ACADEMIA)
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