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Introducao

E natural ao ser humano a pratica de atividades fisicas,
mas com o tempo escasso € desenvolvimento urbano, o
homem se afasta cada vez mais de uma vida saudavel, o
proposito inicial desse livro € o de aproximar os recursos da
ciéncia da Educacao Fisica, de forma pratica e ilustrada,
desde a respiragdo até treinamentos com resisténcia, nao
excluindo o valor dos profissionais da saude, pois nem todas
as informagodes aqui contidas servem para todos os tipos de
pessoas (individualidade biologica).

Cada pessoa possui caracteristicas individuais de
resisténcia e forca, sendo o volume muscular relacionado a
essas valéncias, tendo um gendtipo (heranca genética) e
fenotipo (desenvolvido ao longo da vida), logo sdo Unicos a
cada ser, sendo que a adaptagdo ao modo de vida e
atividades, nao necessariamente serve para todos os
individuos,por exemplo, um maratonista € um fisiculturista,
possuem repectivamente muita resisténcia € outro muita
forga, ja um triatleta possui ambas as caracteristicas.

O tipo de alimentagdo varia de acordo com a atividade e
objetivos mas também com a realidade de cada pessoa, uns
se dao melhor comlegumes,outros com frutas ou com
carboidratos e outros com carne, lembre-se que uma dieta
balanceada ¢ de suma importancia para todos, deve-se ter
muita atencdo ao aderir ou “criar” dietas, pois podem causar
deficiéncias metabolicas e por conseguinte alguma doencga.



Os extremos radicais em relacdo a alimentagao,
atividade fisica e mentais inclusiv, devem ser feitos somente
quando o bem estar e a espiritualidade estejam em harmonia,
assim pode-se buscar uma forma mais intensa e especifica
com algum novo habito. Sendo o ideal um acompanhamento
de um profissional habilitado a avaliar e indicar o melhor
caminho para alcancar seus objetivos que podem ser a curto
ou longo prazo.

A motivacao, realizagdo e satisfacdo do praticante de
atividades fisicas sdo essenciais nos exercicios, deve-se ter
uma iniciativa de se comec¢ar uma atividade fisica, tornar-se
um praticante assiduo e ter prazer naquilo que se esta
realizando independente de qual seja a atividade.

O mais dificil ¢ manter uma forma fisica ideal, portanto
nao tenha pressa e nao exagere. Vem facil vai facil, sem
sofrimento sem ganho (no pain no gain), ndo use esteroides.

Respeite seus limites pois o corpo fala, sabendo-se que
o termometro do corpo € a dor, conhega a si proprio €
desfrute de uma vida mais saudavel e menos sofrida com o
dia a dia.

O livro demonstra alguns métodos de treinamento, e
busca aproximar vocé desta ciéncia beneficiando sua saude
com alguns recursos.

“A atividade fisica de pouco se aproveita a caridade para
tudo ¢ proveitosa”



O que € sucesso?

R. Ser aprovado no juizo final e desfrutar da eternidade com
a Unidade da Santissima Trindade Deus Jesus Cristo Espirito
Santo

“Buscar-me-ei € me achareis quando me buscardes de todo
VOSSO coragao”

“Ninguém vem ao Pai sendo por mim” disse Jesus



1 — Respiragdo

Inspiracado (entrada do ar)
Expiragdo (saida do ar)
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Exercicios de Respiracao

Realize os seguintes exercicios de forma natural depois
aumentando ou diminuindo a freqiiéncia de forma ordenada.

a) Inspire (puxe) o ar pelo nariz e expire (solte) pela boca
(atil para a pratica de atividades fisicas)

b) Inspire o ar pela boca e expire pelo nariz
c¢) Inspire o ar pelo nariz e solte pelo nariz
d) Inspire pela boca e solte pela boca

¢) Exercicios anteriores usando o abdomen projetando-o a
frente e para dentro

f) Exercicios anteriores usando o térax expandindo-o

obs: interrompa os exercicios em caso de tontura ou mal
estar respeitando sua condigdo respiratoria

Quando for realizar exercicios de muscula¢ao lembre-se de
respirar, expirando na fase concéntrica do movimento (fase
de ida quando o musculo encurta-se) e inspirando na fase
excéntrica (volta do movimento)



Meditacao

Padrdes de pensamento ajudam muito na satide mental, se
vocé usar o seu consciente de forma positiva as mensagens
que chegarao ao seu subconsciente serdo agradaveis e seu
retorno igual

Procure fazer exercicios de relaxamento mental, pensando
em boas lembrancas, na natureza, coisas belas da ciéncia,
Deus, percebendo a respiragao € o proprio

corpo(propriocepcao)
O treinamento psicologico deve ser realizado de forma
consciente, onde em seu coracao € sua mente treinem para

estarem preparados para vencerem as adversidades com bom
carater

“Resisti ao diabo e ele fugira de vos”
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2 — Prevencao

O questionario consta de sete perguntas, responda "sim" ou
"nao", caso haja algum "sim", o individuo devera ser
encaminhado para uma consulta meédica. Ao responder "nao"
a todas as perguntas, o aluno provavelmente estara apto a
exercer atividades fisicas

Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q)
1. Algum meédico ja disse que vocé possui algum problema
de coracdo e que so deveria realizar atividade fisica com

supervisao por profissionais de saude?

2. Voce sente dores no peito quando pratica exercicios
fisicos?

3. No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando
praticava atividade fisica?

4. Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ou perda
de consciéncia?

5. Vocé possui algum problema 6sseo ou articular que
poderia ser piorado pela atividade fisica?
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6. Voce toma atualmente algum medicamento para pressao
arterial e/ou problema de coragdo?

7. Sabe de alguma outra razao pela qual vocé ndo deve
realizar atividade fisica?
O que se deve fazer e nao fazer durante os exercicios de

musculacao
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procure realizar o agachamento fletindo os joelhos e nao a
coluna, lembrando de nao passar o joelho da ponta do pé
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Nao hiperextenda a coluna, bragos € pescoco € mantenha
semi-flexionados as pernas e bragos o durante o exercicio,

mantenha os joelhos longe de uma linha imaginaria da ponta
dos pés
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mantenha a coluna o mais reta possivel
durante o exercicio € no abdominal mantenha a lombar
(costas) no chao elevando somente a parte superior do
tronco como prevencao de lesoes
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evite realizar exercicios de barra
puxando por tras da cabeca e na abducao de ombros
(elevacao lateral) nao passe da altura dos ombros, no
desenvolvimento de ombros somente faca na amplitude

completa se as mao estiverem espalmadas (pronadas) para
frente
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3 — Fisiologia do exercicio

Ao se iniciar uma atividade fisica € bom se ter conhecimento
sob os fatores fisiologicos que influenciam antes, durante e
apos os exercicios

Intensidade | Atividades Atividades no Atividade fisica
no lar trabalho

Muito leve Tomar Trabalho Caminhar (em terreno
banho, sentado (de plano, a 3 quildbmetros
fazer a escritério)De pé | /hora). Bicicleta fixa, sem
barba, (garcom, resisténcia. Esteira ligeira

3 METs vestir. vendedor)

Trabalho de
escritorio.
Conduzir
um
automovel.

Leve Limpar Solda ligeira. Caminhar (5-6 quilébmetros
janelas, Marcenaria por hora). Bicicleta em
juntar folhas | ligeira. terreno plano. Esteira
no jardim. Empapelamento. | muito ligeira.

3-5METs Cortar o Conserto de
gramado automovel.
com
maquina.

Pesada Serrar, Cavar fossas. Futebol, patinar (no gelo
subir Trabalhos com ou sobre rodas) cavalgar.
escadas pa. Montanhismo, esgrima,
(velocidade ténis.

7-9 METs moderada)

Carregar
objetos.
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Muito Carregar Lenhador, Futebol americano,
pesada objetos por | trabalho muito Beisebol, Squash, Esquiar,
uma pesado. Basquete vigoroso.
escadaria.

_ Carregar
superior a objetos de

9 METs mais de 45
quilogramas
de peso.
Subir
escadas
rapido.

Classificacao quanto a Consumo max

aptidao fisica de 02 VERIFe
Individuos com SessoOes diarias
capacidades curtas e Aproximadamente 10 min

< 3 METs multiplas

Individuos com
capacidades
ENTRE 3 E 5 METs

1 a 2 sessoes

L Aproximadamente 20 min
diarias

Individuos com .
3 a 5 sessoes

capacidades or Semana De 20-60 min
> 5 METs P
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a) Pressdo arterial (PA)

E a resisténcia que o sangue exerce sobre o coracio e vasos
sanguineos tendo como limites normais, durante o repouso,
os seguintes:

PA sistolica — 90 até 140

PA diastdlica — 60 ate 90

Durante o exercicio a pressao sistolica deve subir
constantemente ¢ manter-se estavel, ja a diastolica nao pode
se elevar tao progressivamente devendo estabilizar em
determinada fase do exercicio

b) Freqiiéncia Cardiaca (FC)

A freqiiéncia cardiaca pode ser aferida (medida), nos punhos
ou pescogo contando-se o nimeros de batimentos durante 15
segundos e depois se multiplicando por 4

Ex: 25 batimentos em 15 segundos

25x4=100

FC=100 por minuto

Para se saber a FC ideal para um treinamento deve-se fazer
um teste de esforco, na auséncia deste usa-se o calculo 220
menos a idade para se estabelecer uma FC maxima.
Ex: 20 anos 220-20 200 ¢ a FC maxima

50 anos 220-50 170 ¢ a FC maxima
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¢) Duplo produto

E uma medicdo estimativa de esforco cardiaco e de consumo
de oxigénio pelo miocardio. Seu valor ¢ obtido pela
multiplicac¢ao da frequéncia cardiaca (medida em bpm) pela
pressao arterial sistolica (medida em mmHg).

Os valores de referéncia para o duplo produto de um
individuo variam em média entre 6.000 em repouso até
40.000 em exercicios exaustivos

d) Freqiiéncia respiratoria

A Freqiiéncia Respiratoria varia de acordo com a
necessidade de oxigénio durante os exercicios sendo normal
o aumento da mesma durante a pratica.

Atividades Aerobias causam um maior aumento da FR mas
também outras atividades causam esse aumento
¢) Balango energético

Busque parar de comer tendo a sensag¢ao que poderia ter
comido mais

Balango Energético € a diferenca entre a quantidade de
calorias ingeridas na alimentacgdo e a quantidade gasta com a
pratica de atividades fisicas e dia-a-dia.

Balanc¢o energético=calorias ingeridas - calorias gastas
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Esta formula ¢ usada para obter o gasto caldrico basal diario.

A unidade para o peso € o quilo, a altura em centimetros ¢ a
idade.

Um balango energético positivo denota um ganho de
gorduras e um negativo perda de gordura, ou seja se voce
deseja perder peso € necessario fazer uma dieta para se
gastar mais do que se consome.

Homens
66 + (13,7 x Peso) + (5,0 x Altura cm) - (6,8 x Idade)

Mulheres
665 + (9,6 x Peso) + (1,8 x Altura cm) - (4,7 x Idade)

Como calcular

Para um homem de 70 kg, 1,80 metro de altura, 30 anos, isso
equivale a 1.721 calorias de metabolismo basal. Uma mulher
de mesma idade, 55 kg e 1,60 metros de altura gasta em seu
metabolismo basal 1.330 calorias.

Deve verificar se a sua ingestao estd adequada ao seu gasto
caldrico e, de acordo com seus objetivos, tracar uma
estratégia nutricional. Se o objetivo for manter o peso, o
gasto deve ser o mesmo da ingestdo. Se a i1déia for
emagrecer, a ingestdo deve ser menor do que o gasto, mas
ha limites para que isso seja feito de forma saudavel. Para
individuos saudaveis e que praticam atividade fisica
regularmente, recomendamos a reducgao de entre 300 cal a
500 cal por dia, mas sempre com acompanhamento de um
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nutricionista.

A necessidade calorica diaria deve ser dividida entre os trés
grupos de alimentos. De uma regra geral as proteinas ficam
com de 15% a 20% das calorias, os hidratos de carbono com
de 55% a 60% e, as gorduras, com entre 20% e 25%. Depois
disso, deve-se distribuir as calorias nas cinco ou seis
refeicOes didrias. O ideal € que cada uma das grandes
refei¢cdes contenham hidratos de carbono, gorduras e
proteinas.

Um exemplo de boa distribuicao caldrica entre as
refeicoes

Pequeno-almogo com 20% das calorias diarias, o lanche a
meio da manha com 5%, o almoco com entre 30% ¢ 35%, o
lanche da tarde com entre 10% e 15% e, o jantar, com de
20% a 25%. Se houver saldo positivo, o lanche da noite pode
englobar os 15% restantes. Um fator que influéncia a
distribuicao das calorias € o exercicio fisico. Se ele for feito
pela manh3, recomenda-se que ao acordar tome um lanche
que equivalha a 5% de sua ingestao calorica diaria. E que
tome o seu pequeno-almoco depois do exercicio fisico. Se
for a noite, deve lanchar antes da atividade fisica e depois
janta

F) Glicemia ¢ a concentragdo de glicose no sangue ou mais
precisamente no plasma.

Nosso corpo transforma alguns dos carboidratos que
comemos em glicose e a glicemia ¢ o nivel de glicose
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presente em nosso sangue. Ou seja, quando comemos muito,
nossa glicemia aumenta, ao passo que quando comemos
pouco, a mantemos baixa.

Mede-se a glicemia através da confirmacdo dos sinais e
sintomas classicos da glicemia em jejum (exame de sangue
onde sdo verificadas as taxas de glicose no sangue) e do teste
padronizado de tolerancia a glicose (TTGQG).

Estes critérios diagnosticados estdo baseados nas
recomendacdes da comunidade médico-cientifica atual:

. Tolerancia a glicose: jejum de 111 a 125 mg/dL; 2
horas apos 75g de glicose: de 141 a 199 mg/dL

. Diabetes melitus: jejum maior que 126 mg/dL; 2 horas
apos 75g de glicose: maior que 200 mg/dL

Além da insulina, diabéticos podem controlar a glicemia
atraveés de dietas especificas e pratica de exercicios fisicos,
pois, a pratica regular de exercicio fisico aumenta a a¢cdo da
insulina, fazendo com que a glicose saia da corrente
sanguinea, diminuindo, conseqiientemente, a glicemia.
Actualmente tornou-se comum a "contagem de carboidratos"
dos alimentos através do "indice glicémico", um indicador
de qualidade do carboidrato quanto a sua habilidade em
aumentar e/ou influenciar a glicemia. A variagao de agucar
no sangue (vermelho) e do hormonio insulina diminuindo-
de-agucar (azul) nos seres humanos durante o curso de um
dia com trés refeicdes. Um dos efeitos de um vs rica em
acucar de uma refeicao rica em amido € realcado.
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Hipoglicemia

Embora cite-se que 70 mg/dL (3.9 mmol/L) seja o limite
inferior da glicemia normal, pode-se definir valores
diferentes como baixos em diferentes populacdes, propositos
e circunstancias. O nivel preciso de glicemia considerado
baixo o bastante para se definir uma hipoglicemia depende
de: (1) método de medigao; (2) idade da pessoa; (3) presenca
ou auséncia de sintomas.

Hiperglicemia

Caracteriza-se pelo elevado nivel de glicose no sangue. Os
niveis normais de glicose no sangue ¢ de até 99mg/dl pré-
prandial (antes de comer) e de at¢ 140mg/dl pos-prandial
(depois de comer). Niveis alterados desses valores podem
sugerir crises hipo ou hiperglicémicas, por diversas
etiologias (origens). Ao persistirem os niveis alterados, a
procura a um servigo de saude se torna essencial, podendo
caracterizar-se por quadros patoldgicos, como a Diabetes
Melitus.
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f)Trigliceridios

O LDL e o VLDL levam colesterol para as células e
facilitam a deposicao de gordura nos vasos

O HDL promove a retirada do excesso de colesterol,
inclusive das placas arteriais

VLDL (Very low-density lipoprotein)
LDL (Low-density lipoprotein)
HDL ( High-density lipoprotein)

LDL

Menor que 100 mg/dL - Otimo

Entre 101 e 130 mg/dL - Normal
Entre 131 e 160 mg/dL - Normal/alto
Entre 161 ¢ 190 mg/dL - Alto

Maior que 190 mg/dL - Muito alto

HDL

Menor que 40 mg/dL - Baixo (ruim)
Entre 41 ¢ 60 mg/dL - Normal
Maior que 60 mg/dL - Alto (6timo)
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g) Anabolismo

Para séries de hipertrofia (aumento da massa muscular)
lembre-se de ndo repetir exercicios para a mesma
musculatura dois dias seguidos, pois ¢ na fase de repouso
(que deve ter no minimo 24 horas) que ocorre o anabolismo,
primeiro “destro1”’(catabolismo) para depois construir

h) Sistema Energético

O metabolismo da atividade fisica possui 3 fases uma
anaerobia (exercicios de curta duragdo), uma fase de
transi¢cdo e uma fase aerobia (longa duracao)

Os combustiveis energeticos usados sao os seguintes:

1) O sistema ATP-CP, ou fosfagénio

2) A glicdlise anaerdbia, ou sistema do acido latico

3) O sistema de oxigénio e acidos-graxos
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1) Overtrainning

Muita atengdo quando for realizar atividades intensas sem
estar preparado (tenha calma) ou durante periodos
prolongados, pois toda pessoa possui limites

E fundamental um aumento gradual da intensidade assim
como a volta a calma e periodos de descanso

Alguns sintomas do overtrainning sao:
e Falta de sono

Dores musculares e articulares

Agressividade

Depressao

Ansiedade

Cansaco anormal

Dependéncia forte de exercicios

Perda de apetite

Perda de forca

Contusoes

Baixa imunidade

Dores de cabeca

Sede anormal

Tremor nas maos
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4 — Treinamento Desportivo (ciclos)

O treinamento pode ser planejado através de:
a) Microciclos semanais

b) Microciclos mensais

c) Macrocliclos semestrais

d) Macrociclos anuais

O principais fatores a serem levados em consideragado sdo:
a) Qualidade da Aptidao Fisica

b) Estresse Psicoldgico

c) Objetivos e Metas

d) Data Limite

ex1: O time de futebol Sao Paulo foi campeado varias vezes
mantendo o mesmo ritmo durante toda a competi¢ao, logico
que ele também possuia reservas de qualidade

ex2: O time do Flamengo foi campedo varias vezes se
poupando no inicio da competicado e atingindo o apice no
final da competi¢ao, também usou de superacao

A seguir intensidades que podem servir de exemplo para a
realizar os treinamentos
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Exemplos de Microciclos Semanais:

Segunda | Terca | Quarta | Quinta | Sexta

10% 20% | 10% 20% 10% | Iniciantes

10% 20% | 30% 20% 10% | Piramide

20% 40% | 10% 20% |40% | Alternado

30% 70% | 40% 80% 20% | Resisténcia

100% 90% | 80% 50% 40% | Pré competigao

Exemplo de Macrociclo Semestral

Meés1 | Meées2 Meés3| Més4 | MeésS| Mes 6

30% [40% [50% |70% |85% |100%

Exemplo de Macrociclo Anual

treino | competi¢do | treino | treino | treino |treino

Meés 1 | Més 2 Meés 3| Més 4| Més 5| Més 6

70% | 89% 20% [55% |73% |89%

comp. principal | treino | treino |treino |treino | comp.

Meés 7 Meés 8 | Més 9| Meés 10 | Més 11 | Meés 12

100% 20% [35% |60% 80% 92%




5 — Alongamentos

Alongamento ¢ quando ocorre um alongamento da
musculatura, ja flexibilidade ¢ o limite articular associado.
Um musculo bem alongado produz uma contracao mais
eficiente.

Alongar antes ou depois? De acordo com as caracteristicas
individuais, cada pessoa possui uma necessidade para
alongar, antes dos exercicios pode “aquecer” a musculatura
para o exercicio, depois pode relaxar e prevenir lesoes,
também ¢ usado o alongamento para “lubrificar” as
articulagdes, muitas vezes € feito para aumentar a amplitude
articular. Logo nao existe uma forma certa, antes ou depois,
¢ sim o momento ¢ intensidade apropriadas a cada individuo

Realize cada tipo de alongamento de forma bilateral (os dois

lados), sustente durante pelo menos 15 segundos
Lembre-se de respirar e respeite seus limites
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Costas — Grande Dorsal
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Costas — Grande Dorsal
Braco — Triceps
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Costas — Romboides
Ombros — Deltoides

Peitoral
Ombros
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T
Coxa —Quadriceps

Costas — Paravertebrais
Coxa — Biceps Femural

N\
Adutores da Coxa

Perna — Panturrilha
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Ante-braco — Extensores do Punho

Pescoco — Rotadores da Cabeca

Ante-braco — Flexores do Punho

\ =
. Y

Costas — Grande Dorsal
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Perna — Panturrilha

r

Coxa — Adutores da Coxa

Coxa — Adutores da Coxa

Coxa — Biceps Femural
Perna - Panturrilha
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Gluteos
Costas - Paravertebrais

{

Coxa — Biceps Femural

Gluteos
Abdutores da Coxa
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Pescoco — Extensores da Cabeca

Abdomén

Costas — Paravertebrais

Gluteos
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Coxa — Biceps Femural
Adutores da Coxa

Adutores da Coxa

Perna — Flexores da Tibia
Coxa — Quadriceps
Abdomén
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Coxa — Biceps Femural
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Costas — Paravertebrais

Coxa — Biceps Femural
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6 — Malhe Rapido

Barra e Paralela

Flexao de Bracgos

Triceps na Cama

Gluteo na Cama ou Degrau
Abdominal em P¢ 3 angulos
Pescoco

Agachamento
Paravertebrais

Elastico Cirurgico (extensor)
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6 — Tensao por Esfor¢o Direcionado (TED)

Neste método usa-se a contracao muscular sem o auxilio de
pesos, intensificando a for¢a durante o movimento dos
membros.

Inspire durante 0 movimento de forca e expire durante a
volta, fazendo forca para contrair a0 maximo a musculatura
usando um espelho.

Em caso de dificuldade para contrair a musculatura use
resisténcia com o membro oposto ou coloque a mao sobre o
musculo para senti-lo contrair

Este método deve ser usado também forcando as
musculaturas antagonicas (ida e volta) ex: peitoral e costas

Inicie o exercicio pelo lado mais fraco até sentir a
musculatura ser for¢cada (pequena queimagao), apos
finalizado o lado mais fraco passe para o lado mais forte até
sentir que esta sendo forcado de forma igual.

Nao execute contra¢ao isométrica(sem movimento) pois
forca o sistema cardiovascular

Este método ¢ de grande vantagem para pessoas que viajam
ou para quem estd em um local com pouco espago, pois
dispensa o uso de pesos, também ¢ vantajoso para pessoas
em fase de reabilitacao.
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a) Peitoral
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b) Costas
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c) Biceps
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d) Triceps
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¢) Biceps e Triceps (antagdnicos)
Realize for¢a na ida (concéntrica) € na volta(excéntrica)

f) Ante-brago

S Ny

g) Ante-braco Flexores e Extensores (antagdnicos)
idem e)
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h) Ombros
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j) Coxa Extensdo
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1) Coxa Flexao
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m) Abdomén
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7 — Exercicios com Pesos

Como nos exercicios de forga bruta, lembre-se de respirar,
expirando na fase concéntrica do movimento (fase de ida
quando o musculo encurta-se) e inspirando na fase
excéntrica (volta do movimento)

O exercicio de musculacao visando o crescimento da
musculatura, chama-se hipertrofia, tem como principio muita
carga e poucas repeticoes. Ex: 3 séries de 8 repeti¢des cada
com carga maxima.

J4 o exercicio de definigdo e resisténcia tem como principio
pouca carga e muitas repeticoes. Ex: 3 séries de 15
repetigdes cada com carga mais baixa.

Faca cada série com a carga especifica para cada
musculatura e trabalhe o corpo como um todo para evitar
desequilibrios musculares. Ex: se malhou costas lembre-se
de malhar peitoral.

Se possuir um brago maior que outro isto ¢ normal, mas
comece o exercicio pelo lado mais fraco e coloque o mesmo

peso para o lado mais forte.

Material: Halteres, Caneleiras e Colchonete

51



Para exercicios de resisténcia ou principiantes realize 3
séries de 15 repeticdes com carga mais baixa para cada
exercicio

Para exercicios de hipertrofia realize 3 séries de 8 repetigoes
com carga alta

a) Membros Superiores (MMSS) com halteres

Biceps Direta
Triceps Francesa
Abducao de Ombros
Crucifixo Deitado
Crucifixo Inverso
Rosca Punho

b) Membros Inferiores (MMII) com caneleiras

Extensao de Pernas
Flexdo de Pernas em pé
Abducao de Coxas
Aducao de Coxas
Panturrilha no Degrau
Glateo 4 Apoios

c)Abdomen e Costas
Abdominal Supra

Abdominal Infra
Extensao de Tronco
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d) Exercicios Complementares (MMSS)

Biceps Alternada

Triceps na Testa
Desenvolvimento de Ombros
Supino com Halteres
Remada com Halteres

Rosca Punho Inversa

¢) Exercicios Complementares (MMII)

Flexao de Coxas
Agachamento Simples
Agachamento Unilateral
Abducao de Coxas em P¢
Aducao de Coxas em P¢
Panturrilha Unilateral
Glateos 2 Angulos

f) Exercicios Complementares (Abdomen e Costas)

Abdominal Obliquo
Abdominal com Peso
Agachamento Terra
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a) Membros Superiores (MMSS) com halteres

Biceps Direta
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Triceps Francesa
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Abdu¢ao de Ombros
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Crucifixo Deitado
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Crucifixo Inverso
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Rosca Punho
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b) Membros Inferiores (MMII) com caneleiras

Extensao de Pernas
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Flexao de Pernas em p¢
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Abducao de Coxas
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Aducao de Coxas
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Panturrilha no Degrau
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Gluteo 4 Apoios
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c)Abdomen e Costas

Abdominal Supra

66



Abdominal Infra
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Extensao de Tronco
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d) Exercicios Complementares (MMSS)

Biceps Alternada
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Triceps na Testa

70



Desenvolvimento de Ombros
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Supino com Halteres
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Remada com Halteres
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Rosca Punho Inversa
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¢) Exercicios Complementares (MMII)

Flexao de Coxas
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Agachamento Simples
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Agachamento Unilateral
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Abducao de Coxas em P¢
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Aducao de Coxas em P¢
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Panturrilha Unilateral
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Gluteos 2 Angulos
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f) Exercicios Complementares (Abdomen e Costas)

Abdominal Obliquo
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Abdominal com Peso
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Agachamento Terra
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8 — Atividades Aerobias

Fundamentais para a perda de peso, estes tipos de exercicios
se caracterizam pela duracao longa, sendo os principais:
caminhada, corrida, bicicleta e esportes em geral.

Para se iniciar uma atividade aerobia ¢ necessario ter
conhecimento sobre as condic¢oes fisica do praticante, este
deve estar apto com o sistema cardiovascular em harmonia
(freqiiéncia cardiaca e pressao arterial) também o sistema
locomotor (musculos, ossos e articulagdes) deve estar sem
lesao e/ou dores. Caso nao tenha nenhum fator limitante, o
aluno deve iniciar sua atividade aerdbia.

E fundamental que o praticante conheca seus limites e tenha
liberagdo medica para realizar os exercicios, caso sinta
algum desconforto, como dores no peito ou articulagdes
antes ou depois da atividade, deve-se procurar um
especialista.

Inicie o exercicio de forma leve aumentando a intensidade e
tempo de realizagdo de acordo com a sua individualidade e
condi¢ao fisica.

Use calgados (ténis) apropriados e roupas leves

Inspire pelo nariz e expire pela boca

85



Realize cada série durante 2 semanas no minimo

Lembre-se que as s€ries a seguir ndo se adaptam a todas as
pessoas, respeite o principio da individualidade bioldgica

Série 1

Caminhada de 10 minutos
Intervalo

Caminhada de 10 minutos
Total de 20 minutos

Série 2

Caminhada de 20 minutos
Intervalo

Caminhada de 20 minutos
Total de 40 minutos

Série 3
Caminhada de 40 minutos

Série 4
Caminhada de 20 minutos
Corrida de 15 minutos



Série 5

Caminhada de 10 minutos
Corrida de 20 minutos
Caminhada de 5 minutos

Série 6

Caminhada de 5 minutos
Corrida de 30 minutos
Caminhada de 3 minutos

Série 7

Caminhada 3 minutos
Corrida de 40 minutos
Caminhada 3 minutos

Série 7

Intervalado de 15 minutos

1 minuto Caminhando (leve)
2 minutos Correndo (forte)
Repetir 2 a 5 vezes

Série 8

Intervalado de 30 minutos
1 minuto Caminhando

4 minutos Correndo
Repetir 2 a 6 vezes
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9 — Séries de Musculagao para Academias
Divisao dos Grupos Musculares

PEITORAL E TRICEPS - o triceps ¢ auxiliar nos exercicios
de peitoral

COSTAS E BICEPS - o biceps ¢ auxiliar nos exercicios de
costas

Caso queira pegar mais pesado e poupar o biceps € o triceps,
assim obtendo um maior rendimento nesses musculos
secundarios, malhe:

PEITORAL COM BICEPS

COSTAS COM TRICEPS

A seguir métodos de séries que sdo eficazes em treinamentos
de academia, sdo exemplos que podem ser adaptados.

Respeite sua individualidade, preferéncias e limites

As séries estao com repeti¢des para hipertrofia caso queira
para resisténcia realize repeticdoes de 15 a 20
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Série Basica

Polichinelos
Alongamentos
Abdominais

Barra
Paralela
Caminhada ou Corrida 10 a 30 minutos
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Série Inicial

1)

Aerdbio 5 a 20 minutos
Puxada no Pulley
Triceps Francesa
Agachamento Livre
Alongamentos

2)

Aerdbio 10 a 20 minutos
Abdominal Supra
Abdominal Infra

Flexao de Bracgos
Triceps no Banco

3)

Aerobio 8 minutos

Abdominal Supra 2x10

Ileo Psoas (pedalando) 2x10 cada lado
Semi-ponte (elevacao de quadril) 20 a 30 segundos
Prancha (sustentacdo na flexao) 10 a 30 segundos
4)

Aerdbio 20 minutos

Flexao de Bragos 5 a 15 repeti¢oes

Avido Yoga 5 a 20 segundos

Abducao de Ombros  2x12

Biceps Direta 2x12

Triceps Francesa 2x12
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Série Fundamental

a)

Aerobio 30 minutos / bike e esteira
Abdominal Supra
Abdominal Infra
Remada Aberta Costas
Puxada no Pulley
Biceps Direta

Ombros no Aparelho
Cadeira Extensora
Mesa Flexora
Alongamentos

b)

Aerobio 30 minutos
Abdominal Obliquo

Ileo Psoas (alternar pernas)
Voador Peitoral

Supino Reto (HBC)
Triceps (no pulley)
Panturrilha (no aparelho)
Abducao de Coxas
Aducio de Coxas
Alongamentos
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Série 0 — série curta de adaptacao

Masculina
10 minutos caminhando
5 minutos alongando

Voador Peitoral 3x12
Biceps Direta 3x12
Abdominal Supra 2x20 ou 15
Feminina

10 minutos caminhando
5 minutos alongando

Remada Costas no Banco 3x12
Triceps no Pulley ou Francesa  3x12
Abdominal Supra 2x20 ou 15

Série 1 — série de adaptagdo avangada

Masculina

Abdominal Supra-umbilical 2 X max.
10 minutos caminhando

Voador Peitoral 2x7
Crucifixo Inverso Banco 2x7
Rosca Biceps Direta 2x7
Rosca Triceps Francesa 2x7
Remada em Pé 2x7
Cadeira Extensora 2x7
Mesa Flexora 2x7
Gluteo Aparelho 2x7

Panturrilha no Leg-Press 2x7
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Feminina

Abdominal Supra-umbilical
10 minutos caminhando
Gluteo Caneleira

Gluteo Aparelho
Cadeira Extensora

Mesa Flexora
Panturrilha no Leg-press
Voador Peitoral
Crucifixo Inverso

Rosca Triceps no Pulley

Série 2 - dois dias alternando

a)

Abdominal Supra-umbilical
2 min. caminhando

5 min. correndo

3 min. caminhando
Voador Peitoral

Crucifixo 45

Rosca Biceps Concentrada
Remada em Pé

Cadeira Extensora

Aducao de Coxas

2 X max.

2x7
2x7
2x7
2x7
2x7
2x7
2x7
2x7

2 X max.

2x8
2x8
2x8
2x8
2x8
2x8

Elevacao de Pernas (ileo-psoas) 2x8
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b)

Abdominal Infra-umbilical
2 min. caminhando

5 min. correndo

3 min. caminhando
Puxada pela Frente
Crucifixo Inverso Banco
Rosca Triceps Francesa
Mesa Flexora

Abducao de Coxas
Panturrilha no Leg-Press
Glateo Aparelho

Flexao Lombar

2 X max.

2x8
2x8
2x8
2x8
2x8
2x8
2x8
2x8
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Série 3 - dois dias alternando

Masculina

a)

Abdominal Supra 2 X max
10 min. correndo

Voador Peitoral 3x8
Supino HBC banco 45 3x7
*Supino Reto HBL 2x6
Triceps Pulley 3x8
Triceps Francesa 3x7
*Triceps Cross-over Unil. 2Xx6
Remada em Pé¢ 3x8
Desenvolvimento de Ombros 3x7
* Abducao de Ombros 2x6
Cadeira Adutora 3x8
Cadeira Abdutora 3x8
Gluteo Aparelho 3x8

*opcionais ou acrescentar com mais tempo de treino
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b)

Abdominal Infra

10 min. correndo
Puxada pela Frente
Crucifixo Inverso
*Remada Banco HBC
Biceps Concentrada
Biceps Alternada
*Biceps Direta
Rosca Punho Direta
Cadeira Extensora
Mesa Flexora
Leg-press 45
Agachamento Smith
Panturrilha no Leg

2 X max.

3x8
3x7
2Xx6
3x8
3x7
2x6
3x8
3x8
3x8
3x7
2x6
3x8
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Série 3 — dois dias alternando

Feminina

a)

Abdominal Supra 3 X max.
10 min. Correndo

Gluateo 2 angulos Caneleira  3x8

Glateo Aparelho 3x7
Agachamento Smith pesabdutos 2X7
Cadeira Abdutora 3x8
Mesa Flexora 3x7
Puxada p/ Frente 3x8
*Crucifixo Inverso 2x7
Biceps Alternada 2x8
*Biceps Pulley Baixo 2x7
b)

Abdominal Infra 3 X max.
10 min. Correndo

Cadeira Extensora 3x8
Leg-press 45 3x7
Panturrilha no Leg 3x7
Cadeira Adutora 3x8
Crucifixo 45 HBC 3x8
*Voador Peitoral 2x7
Triceps no Pulley Alto 3x8
*Triceps Francesa 2x7
Abducao de Ombros 3x8
*Desenvolvimento Ombros 2x7

*opcionais ou acrescentar com mais tempo de treino
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Série 4 — cinco a seis vezes por semana
aquecimento livre: aerdbio e/ou alongamento

Masculina

a)

Abdominal Supra 3 X max.

Voador Peitoral 3x8

Supino Reto 3x7

Crucifixo 45 2x8

Peitoral Cross-over 2x6

Biceps Direta HBL 2x8 conjugado
Biceps Alternada 3x7

Biceps Concentrada Banco 3x7

Biceps Robo 2Xx6

Cadeira Abdutora 3x8

b)

Abdominal Infra 3 X max.

Puxada p/ Frente 3x8

Remada Aberta Aparelho 3x7

Crucifixo Inverso 2x8

Remada Banco HBC 2x6

Triceps Pulley Alto 2x8  conjugado

Triceps Francesa
Triceps na Testa
Triceps Cross-over unil.
Cadeira Adutora

3x7
3x7
2X6
3x8
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c)

Remada em P¢ Pulley Baixo  3x8

Desenvolvimento de Ombros  3x7

Abducao de Ombros 3x6

Encolimento de Ombros 2 X max.

Cadeira Extensora 3x8

Mesa Flexora 3x8

Leg-press 45 3x7

Panturrilha no Leg 3x8 conjugado
Agachamento Smith Unil. 2x7

Gluteo Aparelho 3x8
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10 — Dicas de Nutri¢ao

“Deus ndo alimenta os passaros do céu e veste os lirios do campo,
nao € vocé mais importante”

Misturar carboidratos na mesma refeigdo para maior ganho
energético também pode ser evitado em dietas de emagrecimento
Ex: arroz, batata, farinha...

Ao iniciar sua refeicdo coma primeiro pelos legumes e verduras,
depois carboidratos e por ultimo as proteinas, pois essa ¢ a melhor

ordem de absor¢ao dos alimentos

Comer de 3 em 3 horas alimentos de baixa caloria para melhor
emagrecimento

Busque refeicoes rapidas ou exclusivas com frutas

Procure manter-se bem hidratado

Combinar Frutas nos sucos e vitaminas, misturar uma fruta base
(mais solida) com uma mais acida (mais liquida)

Ex: Maca com Melancia / Péra com Meldao / Abacate com Limao
Morango com Abacaxi / Banana com Morango

A manteiga prejudica o colesterol com agordura saturada e a
margarina possui gordura trans, o ideal € alternar o consumo com as

duas opgoes

Evitar comer por distirbios emocionais como estresse, ansiedade e
problemas, abencoe e agradeca a Deus pelo alimento

Mastigue bem os alimentos
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Dieta do Tipo Sanguineo

Baseada nas toxinas liberadas pelo organismo essa dieta aconselha a
ingestao de alimentos especificos aqui damos atencdo aos que
engordam e emagrecem e tipo de atividade indicada, para maior
detalhes procure o livro Dieta do Tipo Sanguineo de Peter J.

D’ Adamo:

TIPO O
Atividade Intensa indicada

Aumento de Peso
Glutem de Milho
Milho

Feijao Mulatinho
Feijao-branco Miudo
Lentilhas

Repolho

Couve de Bruxelas
Couve-flor

Folhas de Mostarda

Perda de Peso
Algas

Frutos do mar
Sal Iodado
Figado

Carne Vermelha
Espinafre
Brocolis
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TIPO A
Atividade Relaxante indicada

Aumento de Peso
Carne Vermelha
Laticinios

Feijao Mulatinho
Feijdo Manteiga
Trigo

Perda de Peso

Oleos Vegetais
Alimentos feitos de Soja
Hortaligas

Abacaxi

TIPO B
Atividade Equilibrada entre Mental e Fisico

Aumento de Peso
Milho

Lentilha

Amendoim

Sementes de Gergilim
Trigo-Sarraceno
Trigo
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Perda de Peso
Hortalicas
Carne Vermelha

Ovos/Laticinios pobres em gordura

Figado
Cha de Alcaguz

TIPO AB

Vivacidade Fisicas, Energia Criativa e sendo Espiritualizado

Aumento de Peso
Carne Vermelha
Feijdo Mulatinho
Feijao Manteiga
Sementes

Milho
Trigo-Sarraceno
Trigo

Perda de Peso

Tofu

Frutos do Mar
Laticinios

Hortaligas
Fuco(algas marinhas)
Abacaxi
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11 — Dicas Medicinais

Cha verde € uma boa opg¢do para baixar o colesterol,
ATENCAO: nao consumir junto com as refeigdes pois
prejudica a absor¢ao de ferro.

Como fazer soro caseiro

1. Misture em um litro de 4gua mineral, filtrada ou fervida
(mas ja fria) com uma colher (do tipo de cafezinho) de sal e
uma colher (do tipo de sopa) de agucar.

2. Mexa bem e dé€ a crianca em pequenas colheradas.

3. Um erro nas medidas pode provocar convulsdao em uma
crianga desidratada. Assim, para evitar erros, pegue uma
colher-medida nos postos de satde de governo. Em um copo
com agua filtrada coloque uma medida rasa de agucar (do
lado maior da colher) e uma medida rasa de sal (do outro
lado da colher).

4. O soro caseiro ¢ usado para combater a desidratagdo em
casos de intoxicacao alimentar, insolacdo ou diarréia ou
vomitos.
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Pontos de Tratamento
Orelha — diminuir a atividade cerebral
Realize a pressdao somente até sentir uma pequena dor por

um curto espaco de tempo (5 segundos)

Testa — relaxar a mente
Realize movimentos circulares entre os olhos de forma suave

Barriga — obesidade

Exerca pressdao com indicador de forma moderada, conheca a
s1 proprio

Tornozelo — dor

Execute a pressao até sentir diminuir a dor

Manguito Rotador — estabilizador do ombro
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12 — Anatomia

Visao Frontal

Flexores
a cabecda
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Biceps W
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Visao Posterior

) Extensores
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Romboides £ .~ / Triceps
o
Grande -1 *-'_;1
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WWW.Sysgym.org

Tu és meu Deus reflgio e fortaleza
Socorro bem presente nas tribulagoes
Ndo temereis
Ndo temereis

Ainda que os céus se transtornem ndo temereis
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