Termo de Compreensdao e Comprometimento
de Treinamento Remoto

l.Ler todos 0s documentos enviados.

2. Enviar para tabulacao e controle
fotos, respostas de questionarios e
videos conforme solicitacao.

3. Enviar antes do treino em si,
suas duvidas de uma forma clara.

4. Treino remoto, necessita da
dedicacdo e compreensdo do
contratante, estude, analise e
organize suas duvidas.
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5. Tabule as car
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6.Compreenda sua zona de esforco
na musculacdo (escala de Omni) e

no cardio (escala de Borg).
7. Conforme o seu perfil, € enviado a

escala de Humor, devendo ser respondida
sempre antes do treino.

8. Siga a risca a tabela de Periodizacao,
POIS ajustando a carga corretamente
VOCE ira gerar seguramente as

adaptacoes do treino.

9. Deixe no modo avido seu smartphone.
10. Imprima seu treino caso figue sem
bateria.
11. Foque no treino.
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12.Leia o documento "Cartilha de Recomendacdao”,
| vOCcé compreenderd os ajustes necessarios para

melhorar a execucdo e controle.
13. Sera enviado pelo Google Forms a tabul¢ao

da Percepcao Subjetiva de Esforco, devendo
apos 2 horas do treino ser preenchida.

14. Erre 0s gjustes de carga sempre parad menos.
15. O resultado do treino remoto acontece com a

transparéncia do (a) praticante, comunicacdo,
envio de videos e duvidas resolvidas previamente.

14. Fatores extra treino como alimentacdo, treino de
cardio, frequéncia de treinos, a intensidade correta dos
exercicios. a determinacQo. descanso. SON0. aspectos
hormonais entre outros, fardo as melhores adaptacoes.

. Entre em contato clicando no iconeabaixo:
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https://api.whatsapp.com/send?phone=5567981125896&text=Ola%2C%20busco%20ajudar%20pessoas%20atrav%C3%A9s%20do%20movimento%2C%20vamos%20nessa%3F!
https://www.instagram.com/zeollaconsultoriaesportiva/
mailto:zcesportiva@gmail.com

