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Atualmente com o aumento do sedentarismo, alta tecnologia, diminuicao do gasto calorico diario e
consumo de alimentos pobres nutricionalmente, as pessoas estao suscetiveis ao surgimento de doencas
hipocinéticas (baixo movimento), e um guadro hipoténico (falta de orientacdao adequada para se exer-
citar). Com isso, aumentou-se e muito a busca por exercicios em pracas, pargues e esportes apenas em

finais de semanas.

Logo, o quadro a exposicdo de lesdes no sistema musculoesgueletico aumenta devido a sobrecarga em

um sistema sem preparo e constantemente SUbFECHFFEgEdﬂ.

Dessa forma, a necessidade de um trabalho integrado com diversas areas da saude (Nutricao,
Fisioterapia, Terapia Ocupacional, Enfermagem, Medicina, Psicologia e Educacao Fisica)
e imprescindivel, devido a complexidade do caso e os mecanismos de sobrecarga que geraram e

continuam sobrecarregando o sistema musculoesgueletico.
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Desenvolver adaptacdes de uma forma eficiente e segura no sistema musculoesquelético para a pratica
do desporto/atividade com exercicios especificos para cada fase de treinamento, inclusive no periodo

de alta da terapia, onde serdo respeitados os ajustes de amplitude de movimento dos exercicios como

também a carga dos mesmos e uma integracao entre os profissionais.
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1. PROJETD

DE TREINAMENTO

FISICO EFICIENTE
MACROCICLO

2.1-DESENVOLVIMENTO
DA FORMAFISICA
PERIODO PREPARATORIO

2.]-APERFEICOAMENTO
DA FORMAFISICA
COMPETITIVO (ATLETAS)

3.1 - ETAPA GERAL

3.2 -ESPECIAL/
ESPECGIFICA

3.3 - PRE-COMPETITIVA
LAPIDAGAD DAS
CAPAGIDADES FISICAS

34 - COMPETITIVIDADE
APICE DA
PERFORMANCE

41~ EXERCICIOS:
ENFASE EM EXERCICIOS
BERAIS

~ 4.2-EXERCICIOS:
ENFASE EM EXERCICIOS
FSPECIAIS

~ 4.2-EXERCICIOS:
ENFASE EM EXERCICIOS
COMPETITIVOS

4.2 - VIVENGIA
APENAS DE EXERCICIDS
COMPETITIVOS




Em toda sessdo de treinamento fisico e periodo de treinamento, o praticante estara recebendo um
feedback de como manter o centro de forca ativo (Power House) e estabilizacao segmentar, para direcio-
nar o movimento com estabilidade e contracdao da musculatura de estabilizacao, potencializando o
trabalho atraves dos seguintes pontos: Selecao de exercicios conforme o perfi | do cliente e a avaliacao
postural, método e organizacao do treinamento estara conforme o objetivo a ser tracado a rotina de
treino, individualizacao das cargas realizarao testes de forca conforme a capacidade do praticante,
podendo adaptar o mesmo, monitoramento da carga dependendo do estimulo utilizara escalas de
esforco, frequencimetro, controle agudo do estimulo e controle de carga de treino subjetiva pos treino
através de questionarios, execucao e estabilizacdo postural utilizara a metodologia Pilates dentro da sala
de musculacdo ou tipo de treino de forca realizado, potencializando a entrega e seguranca da rotina de
treino.
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1) Amplie seu conhecimento referente ao controle de carga;
2) Potencialize seus resultados;

3) Recomendacoes para potencializar o movimento.
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Esse e o grande diferencial da “ZEOLLA CONSULTORIA ESPORTIVA”, devido o maior controle das variaveis e o direcionamento atraves
de uma periodizacao, a forma de comunicagao sera muito mais clara e a apresentagao dos dados sera muito mais transparente,

facilitando a comunicacdo entre os profissionais da salde para com o paciente/cliente. Serdo enviados os dados através de um docu-
mento denominado “Receituario de Recomendacdes e Conduta do Treinamento Fisico”.

Nele contera informacoes relevantes, conforme a especialidade da area da saude. Além disso, sinais clinicos apresentados,
controle da dor (Escala de EVA), comportamento do sistema cardiovascular cronotropicamente e pressoricamente - Controle

da hemodinamica, comportamento glicémico, entre outros feedbacks conforme a situacao do cliente a serem
esclarecidas.
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2- Avaliacao de Resisténcia

3- Avaliacao da Flexibilidade

4- Avaliacao Antropomeét

5- Avaliacdo da Agilidade

rica

30DIF

6- Avaliacdo da Qualidade de Vida

/- Escala Visual Analogica de Dor - quantificacao

de restricOes osteoarticulares
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