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Tem que dar aula e nao jogar exercicios!!!




O gue tenho visto?

SO calistenial

Exercicios muito pesados mesmo usando peso do
corpo (ex kayus)

Ajuste da carga

Progressividade da carga

Ajuste da técnica de execucgao

Individualidade bioldgica



Sequéncia de a¢des a realizar

12 Contactar o cliente e ofertar o servico personalizado por meio online;
22 Com o aceite do cliente estabelecer um cronograma com horarios definidos para as
videoaulas ao vivo online;
32 Analisar o espaco que o cliente tem para o treinamento
- Pedir fotos, videos
- E casa? Apartamento? Garagem?

- Objetos para o treinamento? Rolinho abdominal? Faixa elastica? Cadeira?

Algum peso eu possa ser usado (tipo garrafas de agua)?



Sequéncia de a¢des a realizar

42 Analisar os dados de treino anterior desse cliente
- Qual o objetivo e frequéncia semanal?
- Qual o nivel de consciéncia corporal e motora deste cliente;
- Ja treinou TRC, TRE ou TRM além do TRP?
- Quais os exercicios do TRP que posso transferir para o TRC (ex. elevacao
pélvica). Este exercicios ele tende a fazer de forma mais correta durante o treinamento;
- Posso trabalhar com saltos (fase de voo, maior grau de impacto articular)?

- Treino sera individual (TRC, TRP ou TRE) ou coletivo (TRM)?



O que, como e de que forma o cliente vinha treinando?
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Dona Teresinha 72 anos um exemplo a
ser seguido, realiza exercicios ha
varios anos e obviamente desfruta de
uma 6tima qualidade de vida. Agende
seu horario 47996004628 ou pelo
direct. @p5academia #salde
#gerontologia #geriatria
#medicogeriatra #blumenau #fit
#fitness #esporte
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De posse de tais informacoes e de outras que
achares pertinente comece a elaborar os

treinamentos de forma
individualizada.



Posso trabalhar em alta intensidade?

NAO E O MOMENTO!!! Intensidade moderada ou moderada-alta, ou ainda, moderada-
baixa.
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Posso trabalhar em alta intensidade?

Muito cuidado agora com a progressividade da carga;

Erre para menos e ndo para mais;

Mantenha o sistema imunolégico elevado e para combater a possivel infeccao
viral e nao para socorrer a microlesao tecidual.

Busque usar exercicio proximos ao que ja realizava na rotina de treinamento;
Evite exercicios novos, porém neste periodo é praticamente impossivel, assim carga
baixa e progressividade lenta;
N3ao é o momento para grandes restricdes caldricas... Cuidado com “dieta para
emagrecer” neste periodo;
Tudo que gerar muito desgaste fisico deve ser evitado.

- Volume alto de treinamento;

- Intensidade elevada;

- Trabalho aerdbio volumosos.

E momento de treinar o sistema
imunologico!ll



Que tipos de treino posso prescrever?

Controle via:
—
- Circuit training; - ADM (ponto dej
descanso ou nao?);
- HIIT (parece ndao ser o momento); - Séries;
- TRM + TRC + TRE + TRP - Intervzf\lgs de o!e.scanso
— (exercicios e série);
- Caminhada; - Repeticoes;
_ Escadaria: - Ve’IOC|dade de exc?c.ugao;
- Numero de exercicios
- Step; por grupo muscular;

- NuUmero de exercicios
totais da sessao.

- Alongamentos (Observar: nivel de flexibilidade que possui o cliente, assimetrias

de flexibilidade, qual o local sente o trabalho muscular ocorrendo).



Controle da dose (estimulo) de treino

- Técnica de execucao;

- PSE (usar a tabela, mesmo que a escala ndao tenha sido validada
para os TRE, TRC ou TRM melhor do que nada);

- Nivel de fadiga (observa a fala);

- Fazer leitura da palpacao da carétida (FC) se o cliente ndo tem
um cardiofrequencimentro;

- Técnica de execucao;

- ADM;

- Ponto de descanso (usar ou ndo?);

- Volume muscular envolvido no exercicio;

- Exercicios multi ou monoarticulares (grandes grupos

musculares).



O que é possivel fazer online?

- Corrigir a cadéncia do movimento (mae fazendo rapido final da série de abdutor
porque estava cansando);

- Corrigir a ADM;

- Ver o movimento perto da falha;

- Balanco e estabilizacao durante a execucao dos exercicios (“roubos”);

- Correcg0es técnicas do movimento durante a série;

- Controle e conducao da fase excéntrica (nao fazer jogado).



Que forma de feedback posso realizar para o cliente?

- Feedback visual pelo video (ajustar o celular da melhor forma para isso);
- Feedback verbal corretivo durante a execucao da série;

-  Feedback motivacional durante os exercicios.



O que fazer de treinamento?

EXEMPLO EM IDOSOS:
- Trabalho de equilibrio;
- Trabalho de forca;
- Trabalho de flexibilidade;
- Trabalho aerébio (o caso da mae caminhando dentro de casa) (pode ser

utilizado subir e descer um degrau em casa ou escadas do prédio).



