
		
			APRESENTAÇÃO

			TER UMA VIDA ATIVA, PRATICAR ESPORTES E/OU TREINAR O CORPO BUSCANDO MANUTENÇÃO OU MELHORA DO CONDICIONAMENTO FÍSICO, VISANDO UM CORPO SAUDÁVEL E FORTE É DE EXTREMA IMPORTÂNCIA E RECOMENDADO PELOS PROFISSIONAIS DE SAÚDE. ADOTAR ESTE ESTILO DE VIDA CONTRIBUI AINDA, PARA EDUCAÇÃO INTEGRAL, MELHORA DA AUTOESTIMA E CONFIANÇA.

			PENSANDO EM AUXILIAR AQUELES QUE DESEJAM PRATICAR EXERCÍCIOS SOB A RECOMENDAÇÃO DE UM PROFISSIONAL, MAS NÃO QUEREM FAZÊ-LO EM ESTABELECIMENTOS TRADICIONAIS, NÓS TROUXEMOS DICAS VISANDO DIRECIONAR ESTA PRÁTICA, TORNANDO-A INDEPENDENTE, MAS PROPORCIONANDO UM CONDICIONAMENTO FÍSICO GERAL, QUE TEM COMO OBJETIVO PRINCIPAL A SAÚDE.

		


		
			SEDENTARISMO

			É A BRUSCA DIMINUIÇÃO DE ATIVIDADE FÍSICA DA VIDA COTIDIANA, SITUAÇÃO ASSOCIADA COM O APARECIMENTO DE DOENÇAS CRÔNICAS E COMPROMETIMENTO DA QUALIDADE DE VIDA.

			EXEMPLOS DE DOENÇAS CRÔNICAS: HIPERTENSÃO, DIABETES, OSTEOPOROSE, DOENÇAS DO CORAÇÃO, OBESIDADE ENTRE OUTRAS.
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			RECOMENDAÇÃO II. INDICADA PARA PRATICANTES DE NÍVEL INTERMEDIÁRIO E AVANÇADO:

			PRATICAR EXERCÍCIOS FÍSICOS E/OU ESPORTES DE 3 A 5 VEZES POR SEMANA, EM INTENSIDADE MODERADA A INTENSA (TABELA III), EM MÉDIA 90 MINUTOS POR DIA. (FASES: INTERMEDIÁRIO E AVANÇADO/ TABELA II)

			[image: ][image: ]

		


		
			TABELA II:

			
				
					
					
				
				
					
							
							FASES

						
							
							TEMPO (prática regular)

						
					

					
							
							INICIANTE

						
							
							ATÉ 08 MESES

						
					

					
							
							INTERMEDIÁRIO

						
							
							APÓS 08 MESES

						
					

					
							
							AVANÇADO

						
							
							APÓS 16 MESES

						
					

					
							
							REPOUSO / MANUTENÇÃO

						
							
							ATÉ 03 SEM. A CADA ANO

						
					

				
			

			RECOMENDAÇÃO III – INDICADA VISANDO OFERTAR DESCANSO AO CORPO, POSSIBILITANDO A MANUTENÇÃO DE UMA PRÁTICA PROLONGADA E SAUDÁVEL:

			APÓS ALGUNS MESES DE PRÁTICA REGULAR, VARIAR PERIODICAMENTE AS RECOMENDAÇÕES I E II, VISANDO OFERTAR MAIOR PERÍODO DE DESCANSO AO ORGANISMO (REPOUSO/MANUTENÇÃO). UTILIZAR SUA PERCEPÇÃO DE ESFORÇO (TABELA III) PARA ENTENDER O MOMENTO DE EXIGIR MAIS OU MENOS DO CORPO.

			QUANTO MELHOR A RECUPERAÇÃO, MAIORES E MELHORES SERÃO OS BENEFÍCIOS PROPORCIONADOS PELA MESMA EM FUNÇÃO DO EXERCÍCIO. A RECUPERAÇÃO APÓS UMA SESSÃO DE EXERCÍCIOS NÃO DEVE ULTRASSAR 72 HORAS E UMA PARADA MAIS PROLONGADA NÃO DEVE ULTRAPASSAR 3 SEMANAS. PRATICAR ATIVIDADES DIFERENTES APÓS ATINGIR O NÍVEL INTERMEDIÁRIO OU AVANÇADO TAMBÉM AJUDA NA MANUTENÇÃO DE UMA VIDA DE EXERCÍCIOS FÍSICOS CONTÍNUA.

		


		
			TABELA III:

			ESCALA DE PERCEPÇÃO DE ESFORÇO

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							PERCEPÇÃO DE ESFORÇO

						
							
							
							CLASSIFICAÇÃO

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							0 DÉBIL

						
							
							EXTREMAMENTE BEM (40%)

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							 1 FRACO

						
							
							MUITO BEM (50%)

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							 2 LEVE

						
							
							BEM (60%)

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							 3 MODERADO

						
							
							POUCO CANSADO (70%)

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							 4 INTENSO

						
							
							CANSADO (80%)

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							 5 MUITO INTENSO

						
							
							MUITO CANSADO (90%)

						
					

					
							
							[image: ]

						
							
							 6 EXTREMO

						
							
							EXTREMAMENTE CANSADO (100%)

						
					

				
			

		


		
			DICAS 1

			1.	AS ATIVIDADES PODEM SER PRATICADAS EM UM TEMPO MENOR QUE OS RECOMENDADOS E, AOS POUCOS PODE SE AUMENTAR ATÉ OS NÍVEIS RECOMENDADOS.

			2.	O TEMPO PARA QUE SE SINTA APTO A AVANÇAR DE FASE, PODE VARIAR PRA MAIS OU PRA MENOS, CONSIDERANDO A INDIVIDUALIDADE DE CADA UM.

			3.	PERCEPÇÃO DE ESFORÇO É A SENSAÇÃO DE QUANTO REPRESENTA SEU CANSAÇO DURANTE A PRÁTICA DE EXERCÍCIO FÍSICO.

			4.	O EXERCÍCIO DEVE SER REALIZADO NAS INTENSIDADES DESTACADAS EM AZUL CLARO, AZUL ESCURO E ROSA. 2, 3, 4 RESPECTIVAMENTE.

			5.	O EXERCÍCIO PRATICADO EM INTENSIDADES ABAIXO DESSAS CITADAS NÃO GERAM ADAPTAÇÕES CONSIDERÁVEIS.

			6.	EXERCÍCIOS PRATICADOS EM INTENSIDADES ACIMA DAS RECOMENDADAS GERAM GRANDE RISCO DE LESÕES E AFASTAMENTOS.

			7.	BENEFÍCIOS DURADOUROS SERÃO ALCANÇADOS APÓS LONGOS PERIODOS DE EXERCÍCIOS EM INTENSIDADES MODERADAS E INTENSAS.

			8.	OS BENEFÍCIOS ALCANÇADOS APÓS LONGOS PERIODOS DE SESSÕES DE EXERCÍCIOS SOFRERÃO REGRESSÃO EM CURTO PERÍODO DE PAUSA.

			9.	A EVOLUÇÃO DOS NÍVEIS DE CONDICIONAMENTO FÍSICO SERÁ ALCANÇADA E MANTIDA COM MUITO FOCO (METAS E OBJETIVOS); DISCIPLINA (REGULARIDADE); PERSISTÊNCIA (CRENÇA).

		


		
			EXERCÍCIO AEROBIO

			SÃO EXERCÍCIOS CARACTERIZADOS POR UMA PRÁTICA CONTÍNUA E PROLONGADA. ENVOLVEM VÁRIOS GRUPOS MUSCULARES E TEM COMO PRINCIPAL ADAPTAÇÃO O APRIMORAMENTO DO SISTEMA CARDIOVASCULAR (CORAÇÃO, PULMÃO, VASOS SANGUÍNEOS) E TODO SEU FUNCIONAMENTO.

			RECOMENDAÇÃO IV

			CAMINHADAS; CORRIDAS; CICLISMO; NATAÇÃO; REMO ENTRE OUTRAS.

			TABELA IV:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							NÍVEL DA ATIVIDADE

						
							
							VOLUME (Min.)

						
							
							PERCEPÇÃO DE ESFORÇO (intensid.)

						
					

					
							
							LEVE

						
							
							1 - 20 MINUTOS

						
							
							LEVE

						
					

					
							
							MODERADO

						
							
							21 - 40 MINUTOS

						
							
							MODERADO

						
					

					
							
							INTENSO

						
							
							41 - 60 MINUTOS

						
							
							INTENSO

						
					

				
			

		


		
			EXERCÍCIO DE FORÇA

			SÃO EXERCÍCIOS CARACTERIZADOS PELA EXECUÇÃO DE MOVIMENTOS CONTRA OPOSIÇÃO DE UMA FORÇA QUE PODE SER EXERCIDA POR PESOS LIVRES, EQUIPAMENTOS ESPECÍFICOS, PESO DO CORPO OU QUALQUER OUTRO INSTRUMENTO QUE GERE RESISTÊNCIA AO MOVIMENTO. AS PRINCIPAIS ADAPTAÇÕES DESTE TIPO DE ATIVIDADE SÃO O AUMENTO DA MASSA MUSCULAR, DA FORÇA, POTÊNCIA MUSCULAR E DA DENSIDADE OSSÉA (OSSOS MAIS FORTES).

			RECOMENDAÇÃO V

			TREINO DE FORÇA (MUSCULAÇÃO); EXERCÍCIOS CALISTÊNICOS (BARRA FIXA, BARRAS PARALELAS, APOIO AO SOLO E AGACHAMENTOS).

			TABELA V (PARA EXERCÍCIOS COM PESOS SOLTOS E APARELHOS)

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							SÉRIES

						
							
							REPETIÇÕES

						
							
							INTERVALO (Min.)

						
							
							COMPONENTE

						
					

					
							
							2-3

						
							
							13 A 16

						
							
							1

						
							
							RML (61 - 70%)

						
					

					
							
							3-4

						
							
							9 A 12

						
							
							2

						
							
							HIPERTROFIA (71 - 80%)

						
					

					
							
							3-4

						
							
							5 A 8

						
							
							3

						
							
							POTÊNCIA (81 - 90%)

						
					

					
							
							4-6

						
							
							1 A 4

						
							
							4

						
							
							FORÇA PURA (91 - 100%)

						
					

				
			

		


		
			TABELA VI (PARA EXERCÍCIOS COM O PESO DO CORPO)

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							PRATICANTES

						
							
							REPETIÇÕES

						
					

					
							
							INICIANTE

						
							
							INTERMEDIÁRIO

						
							
							AVANÇADO

						
					

					
							
							HOMEM

						
							
							1 A 20

						
							
							21 A 30

						
							
							ACIMA DE 30

						
					

					
							
							MULHER

						
							
							1 A 10

						
							
							11 A 20

						
							
							ACIMA DE 20

						
					

				
			

			RECOMENDAÇÃO VI

			A QUANTIDADE DE EXERCÍCOS DE FORÇA PRATICADOS EM UMA SESSÃO DE EXERCÍCIOS, AS COMBINAÇÕES ENTRE OS GRUPOS MUSCULARES E A APLICAÇÃO DE SÉRIES, REPETIÇÕES E INTERVALOS, SEGUEM ASPECTOS TÉCNICOS, SENDO EXTREMAMENTE IMPORTANTE PARA EVOLUÇÃO E CONTINUIDADE DA ATIVIDADE. UM PROFESSOR DE EDUCAÇÃO FÍSICA, QUE TRABALHA COM PRESCRIÇÃO DE EXERCÍCIOS E/OU TREINAMENTO FÍSICO, TEM CONDIÇÕES DE FAZER ESSE CONTROLE DE FORMA MAIS ESPECÍFICA, MAS NUM ASPECTO GERAL, PODEMOS CONSIDERAR A TABELA ABAIXO.

		


		
			TABELA VII

			
				
					
					
				
				
					
							
							NÍVEL DO PRATICANTE

						
							
							QUANTIDADE DE EXERCÍCIOS

						
					

					
							
							INICIANTE

						
							
							6 A 8 EXERCÍCIOS / SESSÃO

						
					

					
							
							INTERMEDIÁRIO

						
							
							9 A 11 EXERCÍCIOS / SESSÃO

						
					

					
							
							AVANÇADO

						
							
							12 A 14 EXERCÍCIOS / SESSÃO

						
					

				
			

			DICAS 2

			1. REPETIÇÕES CORRESPONDEM AO NÚMERO DE VEZES QUE EXECUTAMOS UM MOVIMENTO COMPLETO.

			2. SÉRIES CORRESPONDEM AO NÚMERO DE VEZES EM QUE EXECUTAMOS O NÚMERO TOTAL DE REPETIÇÕES PREVISTOS.

			3. INTERVALO É O TEMPO DE DESCANSO ENTRE UMA SÉRIE E OUTRA DE UM EXERCÍCIO.

			4. RESISTÊNCIA MUSCULAR LOCALIZADA (RML) É A CAPACIDADE DE EXECUTAR O MAIOR NÚMERO DE REPETIÇÕES POSSÍVEIS SEM FADIGA.

			5. HIPERTROFIA É O AUMENTO DO VOLUME DE MASSA MUSCULAR.

			6. POTÊNCIA É A CAPACIDADE DE EXECUTAR MOVIMENTOS COM GRANDE FORÇA E VELOCIDADE.

			7. FORÇA PURA É A CAPACIDADE DE PRODUÇÃO MÁXIMA DE FORÇA.

			8. RECOMENDAMOS APÓS ESTÍMULO PROPORCIONADO PELO TREINO, UM DESCANSO ENTRE 48 E 72 HORAS, PARA APLICAÇÃO DE UM NOVO ESTÍMULO AOS MESMOS GRUPOS MUSCULARES.

			9. RECOMENDAMOS A ALTERNÂNCIA DE GRUPOS MUSCULARES TREINADOS E/OU EXERCÍCIOS POR SESSÕES DE TREINAMENTO, FAVORECENDO PERÍODOS PARA RECUPERAÇÃO.

			ALONGAMENTOS

			SÃO EXERCÍCIOS QUE AJUDAM A MANTER OU AMPLIAR A FLEXIBILIDADE. UMA BOA FLEXIBILIDADE FACILITA A MOVIMENTAÇÃO E AJUDA A POUPAR ENERGIA DURANTE QUALQUER ATIVIDADE. CONTRIBUI CONTRA O APARECIMENTO DE DORES E LESÕES E GERAM AUMENTO DA CONSCIÊNCIA CORPORAL.
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