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Caro(a) profissional A!Body Tech,

Felizmente hoje, a A!Body Tech atingiu o status de ”Lider de Mercado” na Industria do Fitness, ndo apenas no
Rio de Janeiro mas em todo o Brasil.

Esta posicdo de destaque permite-nos fazer uma selecdo muito rigorosa dos profissionais que trabalham na
empresa. Hoje o nosso profissional tem de estar inserido no modelo corporativo em que nés funcionamos. Carisma, bom
curriculo académico, formacao constante, prescricdo de treinamento com bases cientificas, atendimento muito forte, séo
palavras que caraterizam 0s nossos profissionais.

Por isso, 0s nossos parabéns por estar conosco!!!

E com grande satisfacdo que lhe apresentamos a nossa apostila de musculagéo. Ela foi totalmente revisada,
atualizada, e contém varios assuntos e temas do seu interesse.

Caso tenha alguma davida, sugestdo ou discorde de algum tema contido na apostila, ndo hesite em me procurar.

Alguns temas aqui abordados as vezes parecem um pouco repetidos mas se complementam pois foram escritos
isoladamente e em periodos diferentes, mas organizados em seqiéncia légica. O importante é que temos uma
metodologia na musculac@o exclusiva, consistente, inovadora e com bases cientificas, que fazem do nosso trabalho
Unico e de qualidade.

Gostaria de agradecer a todos que nos ajudaram como os professores: Alberto Caldas, André Albuquerque,
Eduardo Netto, Guilherme Noira, Luciana Neder, Ricardo Lallo, Rodrigo Henrique e Roberto Rodrigues, além dos
coordenadores de unidades e programas que através de conversas e reunides tanto me estimularam e incentivaram
neste importante trabalho.

Leia a apostila atentamente, e para encerrar, gostaria de expressar a minha satisfacdo em poder trabalhar com
uma equipe de professores de tdo alto nivel. Mas ndo esqueca que ainda temos muito que crescer e avangar.

Estamos no caminho certo e vamos continuar avancando!

Atenciosamente,

Prof. Amauri Marcello
Diretor da Rede de Academias A!Body Tech Club

Rio de Janeiro, julho de 2005.
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Recomendacdes de quantidade e qualidade de exercicios para o0 desenvolvimento e
manutencdo da flexibilidade, capacidade cardiorespiratdoria e muscular de adultos saudaveis.
ACMS, 1998 Position Stand

Prescricdo de Exercicios para o “Fitness” Cardiorespiratério e controle do Peso

A intensidade do treinamento aerébio deve ser de 55/65% a 90% da freqiiéncia cardiaca maxima. 35/65% F.C.
podem ser usados para a prescricdo do treinamento de pessoas sedentarias ou que tenham um nivel de adesdo ao
exercicio baixo. Individuos mais bem condicionados necessitam treinar em intensidades mais fortes. Pode-se também
usar a escala de Borg (moderado, forte e muito forte) que tem uma grande correlacdo entre a prescricao pelo VO2 max,
e frequéncia cardiaca maxima.

Somente 15% a 25% (dependendo do estudo e populagdo) dos americanos adultos participam de programas de
condicionamento fisico com o minimo de freqiéncia semanal e duracéo recomendados pelo ACMS. No Brasil ndo deve
ser diferente.

Entre 10 a 20 semanas de treinamento, 25 a 35% dos adultos que iniciam atividades fisicas param.

A duracéo ideal é de 20 a 60 minutos de trabalho continuo ou em sessdes diarias de no minimo 10 minutos (2 €
0 minimo). Sessdes curtas (20 a 30 min) podem ser feitas em alta intensidade enquanto sessdes longas (mais de 30 min)
podem ser feitas em baixa intensidade. Exercicios em alta intensidade prejudicam a adesé@o aos exercicios e propiciam
maior caso de les6es musculo-esqueléticas, apesar de terem grandes beneficios fisiolégicos.

FCuax: 220- idade. Formula simples e pratica, mas deve estar associada a um outro parametro como a TEP para
melhor correlac@o. Apresenta um desvio padrdo de 10 a 12 batimentos/min para cima e para baixo. Ou seja se a FCyix
de um individuo for 130, ela pode ser 142 ou 112 batimentos/min.

FCres: Formula mais precisa pois apresenta uma correlagdo linear com 0 VOgres (60% FCres = 60% VOores).

% FCres = (FCmax— FCrep) X % FCgres + FCrep

EX.: Idade: 20 anos, Intensidade: 75% FCgres € FCgrep .: 68
[(220-20)-68] x 0,75 + 68
[200-68] x 0,75 + 68 = 167 bpm.

TEP: Taxa de esforco percebido, procura estimar a intensidade do exercicio a sinais de desconforto do cliente:
Falta de ar, desconforto nas pernas. O ACSM(2001), recomenda que para o exercicio promover melhorias na salde o
individuo deve ficar com a respiracao ofegante mas nao a ponto de impedir que ele possa conversar com alguém e um
leve desconforto nos MMII.

A frequéncia semanal deve ser de 2 a 5 vezes por semana. Acima de 5 vezes 0 aumento do VO2 maximo é
desprezivel ou nulo e a incidéncia de lesbes musculo-articulares cresce bastante. Treinamentos de 2 vezes por semana
sdo insuficientes para melhoras cardiorespiratérias satisfatorias.

Exercicios de alto impacto (corrida, corda, step e etc) devem ser evitados por pessoas com ma composicao
corporal, sedentérias e idosas ainda mais quando feitas acima de 30 minutos e3 vezes por semana. O risco de lesdes
em membros inferiores é elevado. As mulheres sédo as maiores vitimas devido ao angulo Q dos seus joelhos, excesso de
gordura corporal e menor massa corporal magra.

Circuito com pesos (10 a 15 reps.) e de 15s a 30s de intervalo no maximo, pode aumentar o VO2 max. em até 6% e
quando entremeado com 1 a 2 minutos de corrida ou outro exercicio aerdbio, pode aumentar o VO2 méax. em 15%.

A idade ndo é um motivo para os idosos ndo se exercitarem. As melhoras do VO2 max. de idosos € similar as de
jovens e adultos de meia idade ao contrario do que foi relatado nos estudos iniciais. O problema é que estes estudos
subestimaram os idosos levando-os a treinarem com baixa intensidade e/ou duracdo. Os idosos provavelmente precisam
de mais tempo para se adaptarem as novas sobrecargas do treinamento.

A diminuicdo do VO2 méax. com a idade é muito controvertida. Em 20, 30 anos de treinamento, em geral as
pessoas diminuem tanto a duragdo quanto a intensidade devido a fatores motivacionais, culturais e lesdes musculo-
esqueléticas. A diminuicdo é de 10% a 34% por década em média, jA& que existem muitos estudos com diferentes
resultados o que necessita-se de outros para melhores conclusées.

A forca muscular e a massa corporal magra também diminuem com a idade pelas mesmas razbes<das acima
(VO2 méx.). H& uma diminuicdo de forca muscular aproximaddamente de 30% entre as idades de 20 e 75 anos em
homens e mulheres. A maioria da perda ocorre apos a idade de 50 anos para homens e ap6s a menopausa para as
mulheres embora a reposi¢cdo hormonal possa atenuar esta perda em mulheres.

Existem poucos estudos com idosos a partir de 75 anos mas a partir de 80 anos parece que a diminuigdo é ainda
maior que em individuos entre 50 e 75 anos.
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Pollock e col. fizeram um estudo por 10 anos em corredores de longa distancia veteranos e observou que eles
manteram o0 VO2 max. e diminuiram a massa corporal magra em 2 kgs. Em outro estudo individuos com a idade média
de 70 anos que participaram de um treinamento de forca mantiveram a sua massa corporal magra por 10 a 20 anos.

A diminuicéo significativa do VO2 max. com o destreinamento ocorre apds 2 semanas e chegando aos niveis de

pré-treinamento depois de 10 semanas a 8 meses de sedentarismo. Ha uma perda de 50% das melhores no
VO2 max. depois de 4 a 12 semanas de destreinamento.

Individuos que treinaram por muitos anos mantém melhor os beneficios aerébios do que individuos que treinaram por
pouco tempo.

Embora a interrupcdo do treinamento faga muitos "estragos" no condicionamento aerdbio a sua diminui¢cdo nédo
causa muitas perdas em um periodo de 5 a 15 semanas. O que faz mais a manutengdo do VO2 méax. é a intensidade,
mais do que a duracdo e a frequéncia do treinamento. Caso a intensidade seja mantida e a duracéo e freqiéncia
diminuida em 2/3 pode-se manter o VO2 max. até por 15 semanas. O mesmo acontece com as melhoras adquiridas no
treinamento de forga, que mesmo quando diminuidas para 1 a 2 vezes por semana poderia ser mantida por 12 semanas.

Podemos chegar a uma conclusdo que perder um dia de treinamento ou treinar menos nédo é problema por mais
ou -menos 15 semanas para a manutencao do VO2 méx. e a forca muscular desde que a intensidade seja mantida.

Melhor método de emagrecimento € aquele que combina restricdo caldrica e exercicios fisicos. Exercicios
somente tém um pequeno efeito na reducédo do peso corporal enquanto a dieta somente reduz além da gordura a massa
magra e é mais dificil para ser mantido.

Em um estudo de 10 anos conduzido por Pollock e colaboradores em 1987 acompanhou atletas de corrida master que
mantiveram o seu V02 méx, mas reduziram em 2 kg a sua massa corporal magra em membros superiores pois nao
fizeram nenhum treinamento de musculacdo. Trés destes atletas que fizeram musculacdo mantiveram o seu peso magro.

Prescricdo de Exercicios para a melhora da Forca e Endurance Muscular.

Graves e col. em 1989 fizeram um estudo bastante interessante: O exercicio era extensédo dos joelhos e em um
grupo com uma amplitude do inicio do movimento até a metade, o segundo grupo da metade até o final, no terceiro grupo
a amplitude total e o grupo controle ndo se exercitou. O grupo que se exercitou na amplitude total do movimento foi o que
apresentou melhoras mais significativas. A melhora de for¢a dos outros dois grupos foi especifica da angulagdo que eles
trabalharam.

Para desenvolver tanto a forca quanto a endurance muscular os estudos recomendam de 8 a 12 repeticbes por
série. 6 a 8 repeticdes é melhor para o desenvolvimento da forca e a poténcia musculares. Em individuos acima de 50 a
60 anos ou muito sedentarios é recomendavel utilizar 10 a 15 repeticdes para a prevencdo de lesdes musculo-
articulares. Qualquer sobrecarga desenvolve a forca. Mas sobrecargas com esforcos maximos ou sub-maximos trazem
melhores efeitos fisiolégicos segundo a maioria dos estudos. Uma boa dica pratica a passar aos nossos clientes é que
guando eles conseguirem fazer mais de 2 repeticbes do que as estipuladas deve-se aumentar a sobrecarga. Isto vale
especialmente para as mulheres que por desinformacéo tem a tendéncia a se exercitarem com baixa intensidade e com
efeitos fisioldgicos por conseguinte pobres. A culpa maior deste "sub-treinamento” é dos professores de Ed. Fisica e
médicos desinformados, que ndo sabem orientar e comunicar adequadamente as mulheres.

Deve ser tomado bastante cuidado na prescricdo de musculagdo que enfatize a fase excéntrica em individuos
destreinados ou sedentarios. E nesta fase do treinamento isotdnico que o risco de lesdes ou dores musculares tardias
acontecem - Amstrong 1984, Jones e Col 1986.

A forca/endurance musculares podem ser desenvolvidas por exercicios estaticos (isométricos) dindmicos
(isotbnicos ou isocinéticos). Os mais recomendados para adultos saudaveis sdo os dinamicos e funcionais pois eles séo
mais parecidos com as atividades de movimentos diarios. Eles devem ser executados em velocidade lenta a moderada,
controlada e com o maximo de amplitude e com uma respiracdo normal sem bloqueios para evitar o0 aumento exagerado
da ,pressdo arterial e o efeito de Valsalva (Lewis e Col 1928, Mac Dougall e Col, 1985). Com a progressao do
treinamento eles devem evoluir também para o treinamento da poténcia muscular.

Aumento da forga com o treinamento de musculacao é de dificil mensuracéo pois depende do estagio inicial do
cliente, o seu potencial de aumento e o tipo de programa utilizado.

Mueller e Rohmert em 1963 encontraram aumentos na forca em um estudo de 2% a 9% por semana. Apesar da
grande controvérsia do tempo de melhora da forca, ela € em geral de 25% a 30% em sedentérios jovens e meia -idade
homens e mulheres. Pollock e Fiatarone em estudos com idosos, jovens e adultos de meia idade usando exercicios de
extensdo de coluna mostrou aumentos de mais de 100% depois de 8 a 12 semanas de treinamento.

Com todas as informacdes coletadas nestes estudos um guia de prescricdo de musculagcédo para a maioria das
pessoas seria:

A — Minimo de 6 a 12 exercicios envolvendo os principais grupos musculares (bracos, ombros, peitorais,
abddmen, costas, quadris e pernas)

B — Frequiéncia semanal: 2 a 3 vezes por semana
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C — Minimo de 1 série de 8 a 12 repeticdes maximas ou perto da fadiga. Para idosos ou individuos fracos 10 a 15
repeticdes sdo mais apropriados.

D — Para atletas dependendo do esporte 1 a 6 repeticGes sdo apropriadas com alta intensidade e em varias
séries. Este tipo de treinamento contudo € perigoso pois aumenta o nivel de les6es musculo-articulares e o risco de
problemas cardiovasculares em adultos e idosos.

Pollock (1988) chegou a conclusdo que programas com mais de 1 hora de duracdo estdo associados a
desisténcias maiores do que programas mais curtos. Em 20 minutos é possivel fazer 1 série de cada em 10 exercicios ao
contrario de 50 minutos necessarios para 3 séries. Apesar de as melhoras fisioldgicas serem maiores com mudlt!plas
séries, as diferengas sdo pequenas quando leva-se a condicionamento fisico apenas para a saude e "fitness". Mais uma
vez entra o professor de Ed. Fisica experiente e com boa fundamentacao tedrica para prescrever o melhor programa
para as diversas populacdes.

Em uma recente revisdo bibliografica de Feigenbaum e Pollock ilustrou claramente que a freqiiéncia semanal
ideal depende do grupo muscular exercitado:

A — Extensdo da coluna: 1 vez por semana era igual a 2 a 3 vezes por semana. Graves e col (1990).

B — Rotagéo da coluna: 2 vezes por semana era igual a 3 vezes e superior a 1 vez. De Michele e col1997.

C — Extenséo de joelho: 3 vezes era mais efetivo que 2 vezes. Braith e col 1989.

D — Supino: 3 vezes mais efetivo que 1 a 2 vezes. Feigenbaum e Pollock 1997.

Feigenbaum e Pollock compararam em 1997 oito estudos bem controlados e descobriram que nenhum trabalho mostrou
gue 2 séries sdo efetivamente melhores para o aumento da for¢a do que 1 série. Somente 1 estudo mostrou que 3 séries
sdo melhores que 1 a 2 séries. Berger em 1962 usando o supino avaliou que 3 séries aumentaram a forca somente em
3% a 4% que 1 a 2 séries. Nenhum destes estudos levou mais de 14 semanas, o que pode ser que somente apds este
periodo mdltiplas séries funcionem melhor. Variagcdes de programas podem ser uma ferramenta importante na melhora
da forca mas necessitam de outros estudos. Feigenbaum e Pollock 1997, fizeram uma ampla revisdo da literatura e
avaliaram que multiplas séries sdo melhores do que 1, mas demoram mais tempo e atrapalham a aderéncia em
iniciantes. Resumo nesta apostila a seguirl, mais completo de uma revisado de literatura em 2004 de Gabéao e col.

Prescricdo de Exercicios para Flexibilidade

e Ainclusdo de exercicios de flexibilidade é baseada na crescente evidéncia dos seus multiplos beneficios: Aumento
na amplitude articular e funcional, aumento da performance muscular e provavelmente na prevencgao e tratamento de
les6es musculo-articulares (que necessitam de mais estudos bem controlados ja que apenas estudos de observacao
atestam estas Ultimas melhoras).

e Existem 3 tipos de exercicios para o desenvolvimento da flexibilidade: PNF (Proproceptive neuromuscular
facilitation), estatico e balistico. Muitos estudos (Cornelius e Col 192, Sady e Col 1982) demonstram que o método
PNF é superior aos outros mas é complicado de ser executado e necessita ser feito por pessoas bem treinadas. O
estatico € mais prético e também efetivo além de ser melhor que o balistico ja que relaxa mais a musculatura e gera
menos tens&o nos tenddes e estruturas articulares.

e Estudos demonstram que o ideal € ficar em uma posicao de dor ou desconforto por 10 a 30 segundos.Tempo maior
gue este nado ha beneficios significativos (Bandy e Col 1994, Borms e Col 1987, Taylor e Col 1990). O namero de
séries ideal segundo Taylor, 1987 é de 4, tendo mais séries minimos ganhos de flexibilidade. A freqliéncia semanal
ideal é de 2 a 3 vezes por semana.

Os grupamentos musculares que necessitam mais ser alongados sédo os flexores dos joelhos e coluna lombar para a
prevencdo de lombalgias e melhor desenvolvimento dos abdominais. E os ombros e cintura escapular para a melhora da
postura e prevencdo de dores ou lesdes no pescoco. Para atletas ou praticantes de atividades esportivas o programa
deve ser especifico para o0s grupamentos musculares mais utlizados (observacdo do autor deste resumo).
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Recomendacdes praticas para o atendimento e orientacdo na musculacao

e Qualquer cliente independente da idade ou condicionamento fisico pode e deve fazer musculacdo. Na duvida,
consulte a coordenacdo. O mais importante no treinamento da musculacéo € a alta intensidade/sobrecarga a ser usada.
Mais do que as séries, repeticbes e freqiiéncia semanal. Enfatizar jA no primeiro treino a execucdo de repeticdes
maximas e aumenta-las assim que puder. Ensine-o como mudar as cargas no programa

¢ Na&o esqueca de colocar a trava de seguranga dos agachamentos no Smith e ndo deixe ninguém fazer exercicios de
supino com a barra longa sem a assisténcia de um professor ou aluno experiente.

e Ao prescrever 0s exercicios recomende os aparelhos menos usados. Estimule os pesos livres.

¢ Recomende ginastica localizada sempre que possivel, além das outras atividades coletivas. Melhora a retengéo.

¢ Quando a sua academia comprar aparelhos, teste--0s antes para evitar surpresas desagradaveis.

e Prescrever exercicios conjugados e/ou com grandes grupos musculares sempre que possivel e especialmente para
iniciantes/sedentarios/obesos.

e Orientar os clientes a dividirem/revezarem os aparelhos e limparem os mesmos apés o0 uso. Recomendar toalha. Ao
lanchar, procure um hordrio vazio e que nao tenha muitas coisas a fazer. Caso vocé trabalhe até 3 horas, néo é permitido
sair para lanchar. Em turnos acima de 4 horas, caso, queira lanchar, tem 10 a 15 minutos.

e Sempre que possivel, procure treinar na academia que trabalha. Assim vocé conhece bem a aparelhagem e tem um
maior contato com os clientes da academia.

e Quando estiver em sala, lembre das aulas de Indoor Cycle, ginastica localizada e lambaerdbica e imagine os
profissionais destas atividades parados e desanimados. Anime--se e dé o0 maximo de si.

e Utilize sempre os dados da avaliacéo funcional e valorize-a. Estimule a reavaliacdo

Em meses cheios, tipo agosto, setembro, marco, etc., o seu trabalho aumenta. A sua movimentacdo em sala precisa ser
mais rapida, dindmica e com mais criatividade para atender a todos. Idéias:

1. Prescrever o treinamento (escrever ou digitar) enquanto o cliente aquece.

2. Passar programas a 2 clientes ao mesmo tempo.

3. Prescrever o treinamento apds o trabalho em sala.

4. Ao alongar, diminuir o tempo e dar énfase aos grupamentos musculares mais encurtados.

5. Orientacdo da freqiiéncia cardiaca mais rapida elou para os que mais precisarem.

6. Dar descansos de 3 a 5 minutos ao passar programa a iniciantes.Passar direto 3 séries com 1 a 2 minutos de intervalo
pode em alguns casos ser uma boa estratégia, e se necessario, diminuir o nimero de exercicios.

Abdominal é um exercicio complexo de ser prescrito. Siga as orientacdes abaixo:

1. A forca do abdominal depende da flexibilidade da coluna. Individuos que ndo tem uma boa execugdo devem ser
orientados para alongar os paravertebrais antes e depois.

2. Flexdo inversa ndo deve ser usada em individuos obesos, sedentarios extremos ou com pouca mobilidade lombar.
Observar a execucdo antes de prescrever. Dé preferéncia aos com pernas cruzadas e com uma das maos atras da
cabeca. Quanto mais intensidade nesse exercicio, melhor. O numero ideal é de 10 a 25 repeti¢cdes. Use sempre que
possivel sobrecargas extras.

3. Nunca use infra e supra! Essa divisao a nivel fisioldgico e biomecanico é inexistente.

4. Nunca utilize os abdominais na maquina com os pés e o quadril fixos, pois trabalham menos os abdominais. A nao
ser nas maquinas abdominal total da LifeFitness e Technogym.

5. Para iniciantes, sempre prescrever 0s exercicios no chdo e educando o movimento. Sé use a maquina com os que
insistirem muito e que nao forem convencidos por vocé. Caso utilize qualquer maquina (Technogym ou LifecFitness)
nunca prescreva unilateral para ndo sobrecarregar o uso da maquina ).

6. A sobrecarga nos bragcos deve ser utilizada. Pegue as informacfes do teste de abdominal 1 e 2 na avaliacédo
funcional. SO use sobrecarga de halteres e de caneleiras para quem executar o exercicio com facilidade e com as maos
atras da cabecga.

Para iniciantes, prescreva um programa pequeno, simples de fazer e maximo de 10 exercicios. Utilize grandes massas
musculares e sempre com alta intensidade. Utilize poucas séries.
Pense primeiro na aderéncia aos exercicios do que em resultados.

Estratégias de Confecgdo de Programa:

1 - Anédlise da avaliacdo funcional :Ler os dados da avaliagdo funcional e revisar 0s pontos mais importantes
com o cliente. Colocar os dados mais importantes no software de musculacgéo.

www.abodytech.com.br 7



e Fazer outras perguntas complementares e colocar no software de musculagéo:

a) Aparelhos que nédo gosta e que mais gosta.

b) Disponibilidade de tempo para a musculagéo.

c) Preferéncias por pesos livres ou maquinas.

d) Ja fez musculacado e caso sim em que academia.

o N&o esquecer de devolver o relatorio da avaliagdo imediatamente.

e Fazer o possivel para engajar o cliente nas aulas coletivas, em especial a ginastica localizada ou as que estejam
mais vazias ou as que o cliente mais goste ou precise.

2 — Confeccdo do programa:

Enfatizar a importancia da avaliagdo funcional e da marcac¢édo de uma reavaliagdo.

Somente dividir o programa caso o cliente faca musculac¢éo pelo menos 4 vezes por semana.

Preencher o maximo de informag6es possiveis na ficha/computador.

Explicar ao cliente o que é cada dado do programa: Séries, repeticbes, aumento de sobrecarga, alongamentos, etc.
N&o esqueca de divulgar os diferenciais da nossa sala e do software de musculagéo.

3. Prescrigdo pratica dos exercicios:

e Falar um pouco sobre cada aparelho aerébio com a sua duracéo ideal e intensidade - F C. e escala de Borg.

e Explicar o funcionamento dos aparelhos que o cliente utilizar.

e Colocar as regulagens e sobrecargas de cada aparelho. Comece de cima para baixo a colocar no programa

e Comente sobre os grupos musculares trabalhados, respiracdo e postura ideais. Faca o0 mesmo nos aerobios e
alongamento.

Explique a importancia do treinamento de flexibilidade com a duragéo parecida com a dos outros treinamentos.

N&o esquecer de esclarecer que em certos dias mais tumultuados ndo podemos alongar de forma personalizada.
N&o esqueca de orientar as hormas da academia.

Enfatize o treinamento de alta intensidade.

Deixe claro que qualquer exercicio que o cliente ndo gostar podera ser modificado.

Evite ficar um tempo prolongado com o mesmo cliente.

N&o esqueca de orientar sobre as normas da academia: Dividir aparelhos, secar o suor, guardar no devido lugar o
material utilizado, etc.

o Deixar claro que qualguer exercicio que o cliente ndo gostar podera ser modificado sem nenhum problema.

¢ Ao final do treinamento perguntar se ha dividas. Reveja oralmente todos os exercicios e ndo esqueca de explicar as
variaveis do treinamento.

¢ Marque uma reavaliagcdo do programa com vocé, apds 15 a 30 dias e fixe estas datas no software de musculagao.

e Marque pelo menos dois agendamentos e até trés para a confecgdo e prescri¢cdo do treinamento.
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Nomeclatura dos Exercicios na Musculaco:

Usar pelo nome popular ou pelo movimento articular. Cada unidade tem aparelhos especificos. Na duvida, usar a
nomenclatura do software de musculacao.
Abdominais:

Flexdo inversa

Flexdo inversa unilateral

Flexdo na diagonal com pernas cruzadas unilateral

Flex&o lateral com joelho flexionado e o outro estendido/flexionado
Flexdo parcial com joelhos flexionados e pés no Spaldar /chao.
Flexao parcial com Joelhos flexionados e afastados. Flexdo diagonal.

Obs.: Ndo usar nunca supra e infra

Aparelhos Technogym:
Podem ser Selection ou Technogym:

Leg press : Vertical, horizontal e diagonal

Abdominal sentado seletion

Abducéo de ombros sentado seletion

Voador de frente

Radiante: puxadores altos e baixos

Easy Power Technogym

Prancha aldo

Flexdo plantar dos pés quando for trabalhar panturrilhas
Extensao de quadril

Multi Hip: Aducéo, flexdo, abducéo e extensdo do quadril
Cadeira abdutora

Cadeira abdutora: com quadril flexionado

Cadeira adutora

Cadeira extensora

Mesa flexora

Cadeira flexora

Vertical traction

Remada sentada

Desenvolvimento aberto e fechado

Flexao plantar dos pés selection

Pulley alto :puxada aberta e fechado. Pode-se desenhar a barra
Multi pulley: Alto, baixo e regulavel

Supino reto aberto/fechado-

Rosca triceps selection

Rosca biceps selection-

Easy Power - extensdo do quadril, puxada aberta/fechada, paralela aberta/fechada
Ercolina : puxadores alto/baixo

Supino inclinado seletion

Lifefitness:
Podem ser signature, club ou pro

Supino reto sentado
Remada sentada aberta/fechada
Puxada aberta/fechada
Voador de frente :apoio nas maos
Desenvolvimento
Rosca biceps
Leg press
Cadeira extensora
Cadeira flexora
www.abodytech.com.br 9



Crucifixo de frente e de costas
Paralela sentado aberta ou fechada
Total Abdominal

Abdominal sentado

Extenséao da coluna

Agachamento

Puxadores duplos

Leg press de anilhas

Cybex :

Mesa flexora

Leg press diagonal

Supino reto deitado

Supino reto sentado aberto/fechado

Rosca triceps pulley alto

Pulley baixo: remada em pé , rosca biceps concentrada e rosca biceps em pé
Cross over: puxador alto/baixo

Voador de frente

Remada sentado

Outros aparelhos/exercicios

Graviton: extensdo do quadril, puxada aberta/fechada e paralela aberta/fechada
Extensao de quadril no Hoist

Crucifixo/crucifixo inverso Lagnas

Hack machine

Smith

Bancos: scott, regulavel, inclinado e reto

Rosca biceps

Rosca triceps

Remada em pé

Abducao dos ombros com halteres

Crucifixo inverso

Extensado de quadril: puxador baixo, com caneleira
Exercicios para gliteos, usar extensao de quadril
Aducdo/abducédo de quadril

Rosca punho/inversa

Rotacéo interna/externa de ombros
Flexdo/aduc&o/abducédo/rotacdo interna e externa/elevacado dos ombros
Remada alta e baixa

Barras: longa, média, W, H, ferradura, etc

N&o usar HBC ou HBL

Cross over

Maquina de extensdo do quadril

Cadeia de alongamentos

Puxada no Pulley Alto com barra longa, triangulo e romana

Pegadas/posicbes

Supinada, pronada e média
Cotovelos 90 o (abducéo dos ombros)
Pernas afastadas

Observacées:

Na duvida usar o nome correto a nivel biomecanico/articular. Lembre que o brago nao abduz e sim o ombro. Use o
bom senso

Tente descrever 0 maximo possivel o exercicio

Quando for alternado ou unilateral o exercicio, especificar.

Somente usar a nomenclatura em inglés apds usar em portugués e no final.
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Recomendacdes Basicas para Prescricdo do Treinamento de Flexibilidade

Defini¢éo: E a amplitude de movimentos ao redor de uma ou mais articulagées.

Beneficios: Pode previnir ou melhorar as dores e lesdes musculo-articulares. Previne as dores e lesdes na
coluna, melhora o equilibrio musculo-articular e a postura. Pode ou ndo aumentar a performance nos exercicios e
aprendizado desportivo.

Este artigo tem como objetivo padronizar a prescricdo pratica dos exercicios de flexibilidade na sala de
musculagao. Em primeiro lugar a sala de musculagdo é além de um centro de exercicios de contra-resisténcia, um centro
de flexibilidade e de treinamento aerdbio. Portanto temos que prescrever, educar, supervisionar e acompanhar
detalhadamente cada um dos 3 distintos e importantes treinamentos.

Para o desenvolvimento da flexibilidade, os nossos clientes tém 3 opg¢odes:

1. Nas aulas especificas coletivas.
2. Individualmente utilizando o nosso quadro ilustrativo e mais as nossas explicacoes.
3. Com a nossa assisténcia direta nos exercicios.

Para os clientes com tempo disponivel, pouca flexibilidade e ou estressados, orientar as aulas coletivas. Sao
motivantes e com uma boa duracdo de treinamento.

No caso 2, ensine o seu cliente detalhadamente como alongar nos diversos locais disponiveis da sala: Cadeira
de alongamentos, no Spaldar ou no chéo.

N&o esqueca de a partir da avaliacdo funcional, orientar os grupamentos musculares a serem desenvolvidos.
Expligue--lhe a fisiologia basica e sempre utilize os alongamentos estaticos.

No caso 3, abaixo irdo as recomendacdes basicas da nossa metodologia de alongamento assistido. E um dos
'nossos grandes diferenciais e os clientes adoram.

Recomendacdes bésicas para o alongamento assistido:
e Orientar o cliente a sempre alongar s6zinho antes de vocé o fazer.
¢ Quando o corpo esta aquecido os movimentos também sao facilitados.
e Alongar até o limite da dor onde o cliente diga a posicao ideal e manté-la por 10 segundos. O alongamento que
usamos € o estatico. Ele alia a seguranga com a praticidade-e a eficiéncia ao contrario dos balisticas e PNF. No personal
training aconselhamos o PNF também.
e Olhar na avaliacao funcional os locais que devem ser mais alongados e enfatiza-los. Também o consulte para que
vocé tenha mais informac8es. Ndo esqueca de perguntar se ele esta com alguma dor muscular ou leséo e o local.
e Evite de alongar de forma unilateral e repetir grupamentos musculares desnecessariamente. Use a criatividade para
alongar o maximo de musculos em um s6 movimento.
e Este treinamento nunca pode passar de 10 minutos. O ideal é que seja de no maximo 6 minutos. Vocé tem muitas
atividades a fazer em sala.
e Este alongamento assistido € um complemento! Enfatize que deve ser mais longo e que vocé sé vai ajudar a
complementar.
e Use a criatividade e a inteligéncia! Caso vocé esteja passando programa para algum cliente e alguém lhe peca para
alongar, o faca perto dos exercicios que vocé esta prescrevendo. 0 ideal é que seja nos abdominais ou nos exercicios
com pesos livres (caneleiras, halteres, etc). Fale para ele para fazer 3 séries. Caso sejam 2 que querem alongar, alongue
um e oriente o outro o que alongar sozinho e depois troque.
e Aproveite esta hora para alcance de objetivos cognitivos e afetivos, tirar dividas e até conversar esta € a hora ideal.

e E proibido “estalar” a coluna! Se vocé quiser fazé-lo, traga os artigos cientificos que justifiquem estd metodologia
perigosa e totalmente desnecessaria. Caso o cliente queira, explique-lhe porque ndo usamos esta metodolog