
Tem que dar aula e não jogar exercícios!!!



Só calistenia!

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

O que tenho visto?

Falta...

Ajuste da carga

Progressividade da carga

Individualidade biológica

Ajuste da técnica de execução



Sequência de ações a realizar

1º Contactar o cliente e ofertar o serviço personalizado por meio online;

2º Com o aceite do cliente estabelecer um cronograma com horários definidos para as 

videoaulas ao vivo online;

3º Analisar o espaço que o cliente tem para o treinamento

- Pedir fotos, vídeos

- É casa? Apartamento? Garagem?

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

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



Sequência de ações a realizar

4º Analisar os dados de treino anterior desse cliente

- Qual o objetivo e frequência semanal?

- Qual o nível de consciência corporal e motora deste cliente;

- Já treinou TRC, TRE ou TRM além do TRP?

- Quais os exercícios do TRP que posso transferir para o TRC (ex. elevação 

pélvica). Este exercícios ele tende a fazer de forma mais correta durante o treinamento;

- Posso trabalhar com saltos (fase de voo, maior grau de impacto articular)?

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



O que, como e de que forma o cliente vinha treinando?



De posse de tais informações e de outras que 
achares pertinente comece a elaborar os 

treinamentos de forma 
individualizada.



Posso trabalhar em alta intensidade?

NÃO É O MOMENTO!!! Intensidade moderada ou moderada-alta, ou ainda, moderada-
baixa.



Posso trabalhar em alta intensidade?

- Muito cuidado agora com a progressividade da carga;
- Erre para menos e não para mais;
- Mantenha o sistema imunológico elevado e para combater a possível infecção 

viral e não para socorrer a microlesão tecidual.

- Busque usar exercício próximos ao que já realizava na rotina de treinamento;
- Evite exercícios novos, porém neste período é praticamente impossível, assim carga 

baixa e progressividade lenta;
- Não é o momento para grandes restrições calóricas... Cuidado com “dieta para 

emagrecer” neste período;
- Tudo que gerar muito desgaste físico deve ser evitado.

- Volume alto de treinamento;
- Intensidade elevada;
- Trabalho aeróbio volumosos.

É momento de treinar o sistema 
imunológico!!!



- Circuit training;

- HIIT (parece não ser o momento);

- TRM + TRC + TRE + TRP

- Caminhada;

- Escadaria;

- Step;

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

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

Que tipos de treino posso prescrever?

Controle via:
- ADM (ponto de 

descanso ou não?);
- Séries;
- Intervalos de descanso 

(exercícios e série);
- Repetições;
- Velocidade de execução;
- Número de exercícios 

por grupo muscular;
- Número de exercícios 

totais da sessão.



Controle da dose (estímulo) de treino

- Técnica de execução;

- PSE (usar a tabela, mesmo que a escala não tenha sido validada 

para os TRE, TRC ou TRM melhor do que nada);

- Nível de fadiga (observa a fala);

- Fazer leitura da palpação da carótida (FC) se o cliente não tem 

um cardiofrequencímentro;

- Técnica de execução;

- ADM;

- Ponto de descanso (usar ou não?);

- Volume muscular envolvido no exercício;

- Exercícios multi ou monoarticulares (grandes grupos 

musculares).



O que é possível fazer online?

- Corrigir a cadência do movimento (mãe fazendo rápido final da série de abdutor 

porque estava cansando);

- Corrigir a ADM;

- Ver o movimento perto da falha;

- Balanço e estabilização durante a execução dos exercícios (“roubos”);

- Correções técnicas do movimento durante a série;

- Controle e condução da fase excêntrica (não fazer jogado).



Que forma de feedback posso realizar para o cliente?

- Feedback visual pelo vídeo (ajustar o celular da melhor forma para isso);

- Feedback verbal corretivo durante a execução da série;

- Feedback motivacional durante os exercícios.



O que fazer de treinamento?

EXEMPLO EM IDOSOS:

- Trabalho de equilíbrio;

- Trabalho de força;

- Trabalho de flexibilidade;

- Trabalho aeróbio (o caso da mãe caminhando dentro de casa) (pode ser 

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


