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DIAGNOSTICO E DETERMINAC;AO DE UM TREINO PESSOAL
OURIQUE, Euza Juliane Eibs'; PANDA, Maria Denise Justo®

O treinamento personalizado oferece um plano de exercicios voltado totalmente para o
cliente, levando em consideracdo suas caracteristicas, estilo de vida, limitacGes, e trabalhando
em prol do objetivo do aluno, seja estética ou qualidade de vida. O presente estudo
caracteriza-se como um estudo de caso de carater diagnostico que teve como objetivo avaliar
os aspectos fisiologicos, morfoldgicos, neuromusculares, estruturando um treinamento
periodizado, visando a melhora dos resultados das avaliacdes, superacdo dos limites, e
principalmente fazer uma iniciacdo de atividade fisica na vida deste cliente. Participou um
sujeito do sexo masculino, com 56 anos, 136kg de massa corporal e 1,75 de altura. Foram
aplicados a anamnese e 0s seguintes testes fisioldgicos: pressao arterial (PA), frequéncia
cardiaca e saturacdo de oxigénio; testes morfoldgicos: circunferéncia abdominal, composicédo
corporal: indice de Massa Corporal (IMC), Relagdo Cintura Quadril (RCQ); testes
neuromusculares: Flexibilidade (sentar e alcancar sem o banco), Resisténcia Muscular
Localizada: teste de abdominal por um minuto. Obtendo-se os seguintes resultados na
anamnese foi constatado que o aluno € hipertenso, diabético, cardiopata, possui
acompanhamento de médico devido a uma isquemia cerebral, os quais liberaram a pratica de
exercicio de leve a media intensidade. As avaliacdes fisiologicas: PA: 17max. 10min sendo
considerada elevada, frequéncia cardiaca e saturacdo de oxigénio ambos obtiveram resultados
normais, nos aspectos morfoldgicos: a circunferéncia abdominal foi de 132 cm, composi¢ao
corporal: IMC: 44,41 classificando como obesidade morbida, RCQ: 1,03 sendo considerado
muito alto, nos aspectos neuromusculares: teste de flexibilidade: 20 cm classificando- o como
abaixo da media, na avaliacdo de RML.: teste de abdominal por um minuto: seu desempenho
foi fraco com 10 repeticdes, o teste de flexdo de antebrago ndo pode ser concluido, pois aluno
ndo conseguiu fazer a execu¢do devido ao seu peso, o teste de Resistencia Aerdbica ndo pode
ser avaliado. Esses resultados indicam como proposta de programa de treinamento
personalizado voltado para o emagrecimento e ganho de for¢a muscular, onde o aluno vai
trabalhar todos os grupos musculares durante o treino. No periodo de adaptacdo, sera com
pouca carga e varias repeticdes em uma série; o primeiro micro ciclo o trabalho realizado foi
de resisténcia fisica, com carga baixa e aumento de series e repeticdes, segundo micro ciclo o
trabalho sera de forca muscular, elevacdo da carga e reducdo das repeticdes, os outros dois
microciclos serdo planejados apds outra avaliacdo. Dessa maneira, levando em consideragdo
todas as avaliacOes realizadas, e caracteristicas e limitagcGes do aluno, o treinamento agregara
uma grande melhora na qualidade de vida do aluno de forma completa, pois ird mostrar
resultados fisicos e emocionais como a superacao do desafio proposto.
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