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Nem todos precisam dos mesmos tipos e intensidades de treinamento. Somos seres Unicos, temos nossa
impressao digital, condicao clinica e fisioldgica individuais. Em respeito a este conceito, iremos nos atentar as
condicOes atuais do seu corpo e atento aos seus objetivos iremos personalizar seu treino em busca de metas
gue te deixem mais pleno e feliz, alinhando beleza, satide e performance!

Fisiologia

Vocé se cansa facilmente em exericios aerébicos?
Canso facilmente N3o me canso facilmente  Alta resisténcia aerdbica

De uma nota de 1 a 10 para o nivel de intensidade que vocé julga ser capaz de realizar

Canso facilmente Nao me canso facilmente  Alta resisténcia aerdbica




1 - Personalizacao da intensidade do seu treino aerébico considerando
a performance do seu ventriculo esquerdo.

Volume ejecao sistélica

Avaliacio fisiolégica baseada no poder de ejecao do ventriculo esquerdo.
Aqui mostramos seu potencial biolégico para resisténcia a realizacao de
exercicios aerébicos. Vocé até pode estar sem condicionamento para
aerébico, mas tem potencial para desenvolver esta intensidade de
aerébico desde que seja um processo evolutivo gradual e monitorada pelo
profissional instrutor.

2 - Personalizacao da necessidade e intensidade do seu treino aerébico
considerando sua condicao metabdlica.

Resisténcia Insuinica PTH-TP

Insulina Jejum

Glicemia Jejum

A Resisténcia a Insulina muito comum na fase de pré-
diabetes pode ser melhorada de varias maneiras, com
medicamentos, dieta adequada e através da realizacao
de exercicios fisicos aerdbicos pois estes aumentam a
sensibilidade dos receptores de insulina nos musculos
estriados.

Para sua saude, aerdbico tem efeito similar a tomar
remédio. Entdo bora ganhar saide ganhando
condicionamento, performance e beleza. Esta é sua
necessidade metabdlica em realizar exercicios aerébicos.



Avaliacao Cardiologica

@® N3o Liberado @ Baixa intensidade Normal Intensidade @ Alta Intensidade

Avaliac3o Inicial Ultimo Exame __/__/__

Ausente Leve Severo Ausente Leve Severo

Risco Desmaio por
Hipertensao Postual

Risco Pico Hipertensivo

Arritmia Cardiaca

Risco Autondémico Evento
Cardiaco Grave

Exercicio Aerdbico - Fatores Limitantes - Modalidades de IMPACTO
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Problemas Articulares
Limitcoes Cardiovasculares
Pés-cirargico
Outros

@® N3o Liberado @ Baixa intensidade Normal Intensidade @ Alta Intensidade

Exercicio Aerdbico - Fatores Limitantes - Modalidades SEM IMPACTO
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Problemas Articulares
Limitcoes Cardiovasculares
Pés-cirurgico
Outros

@® N3o Liberado @ Baixa intensidade Normal Intensidade @ Alta Intensidade
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% Massa Gorda

% Massa Magra

% Massa Muscular

Planejamento do Treino

4 - Personalizacao do seu treino considerando sua composicao corporal e objetivos

Baseado e respeitando sua morfologia, fisiologia, condicao clinica e metabdlica, planejamos para vocé:
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Aumentar Performance
Cardiopulmonar

Perder Massa Muscular

Definicdo Corporal
Melhorar Condicionamento
Fisico

Fortalecimento Muscular (coluna)
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Diminuir a Resisténcia a Insulina
Melhorar Tonus Autonémico

Perder Peso

Diminuir Stress Atividade
Simpatica

Relaxamento Geral

Fortalecimento Muscular
Especifico
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Ganhar Massa Magra
Hipertrofia Muscular
Ganhar Peso
Alongamento

Meditcao

Orientador(a)
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