BEST TRAINING - Sistema para Personal Training

BEST TRAINING

Sistema para Personal Training

CONHECENDO AS FUNGOES

Para que o usuario possa utilizar todos os recursos oferecidos pelo
sistema Best Training, existem em todas as telas do programa os
mesmos tipos de ferramentas para sua manutencdo, navegagdo e
execucgao de fungbes operacionais.
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Ao inicializar o sistema a primeira tela apresenta e disponibiliza fungdes
em forma de Menus acessados em forma de carrossel ou fixo na parte
superior da tela:

MENU - Cadastro

MENU - Avaliacao Fisica
MENU - Planejamento
MENU - Planilha do Micro
MENU - Administrativo
MENU - Utilitarios

MENU - Ficha de Dados
MENU - Ajuda
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BEST TRAINING - Sistema para Personal Training

As funcbes de tela sdo pontos de partida para utilizar qualquer item do
programa. Clique em uma das opg¢des dos menus ou selecione os icones
em carrossel a esquerda.

Com o mesmo principio informado anteriormente sobre as telas do
programa, as ferramentas de manutengao / operagao estardo presentes
em todo o sistema, como o exemplo abaixo;

[5 = . @ - - 3 »
Movo Alterar Gravar, Eancelar, Primeiro Anterior Praximo Oltimo
i & B
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Os botdes de manutencdao / operagdao contém icones e legenda
informando a finalidade de suas fungdes. As descricdes destes botbdes sao
as seguintes:

NOVO Qadastra novas informagdes na base de dados do
Sistema.

ALTERAR |Altera informacgdes existentes.

GRAVAR Grava informagdes que ainda nao foram salvas.
CANCELAR |Cancela informagbes que ainda ndo estao gravadas.
PRIMEIRO |Movimenta o cursor para o primeiro registro.
ANTERIOR |Movimenta o cursor para o registro anterior.

PROXIMO Movimenta o cursor para o proximo registro.

ULTIMO Movimenta o cursor para o ultimo registro.
EXCLUIR Et)izrl a informacdo registrada na tela antiga ou

Funcao de escolha de campos a serem selecionados

SELECIONAR |pelo wusuario para impressdo de um relatério

personalizado referente a tela em que se encontra.

Imprime relatorios referentes a tela que vocé se

encontra.

Exporta dados e campos para a planilha Excel
EXCEL selecionados pelo usuario.

FECHAR Fecha a tela atual.

IMPRIMIR

Ej = . @ ™ - 'S »
Movo Alterar laravar [Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
il llgg Kl
E xcluir Imprimir Selecionar Fechar

Fechz a tela atual <« 1

BARRA DE TEXTO INFORMATIVO

Sempre que 0 usuario posicionar cursor [sobre qualquer icone/botéo,
aparecera automaticamente um “help explicativo” informando sua
funcéo.
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Na maioria das fun¢des do sistema o usuario encontrara as sub telas com
0 acesso denominado CONSULTAS.

M Sisteria de Pesquisa Basica

% Nome: Data de Nasciment

g || de:[ /7 ate:[ 7 / 243 Pasquisar
o < Pesquisa Avancada

w

g Nome IDala Nasc. IIdadeIFone.“ idencial ICeIuIal

@ [y (- £ -

=

]

(&)

Consultas | Anamnese

Sistema de Pesquiza Basica

Em CONSULTA

Destina-se a apresentagdo do titulo/resumo de todos os registros
cadastrados ou mesmo a relagdo de registros quando utilizada a fungao
“Pesquisar ou Pesquisa Avancada”.

PESQUISAR ou PESQUISA AVANCADA

Funcdes com o propésito de servir como motor de busca de informacodes
e registros realizados em forma de cadastros. Este utilitario estara
presente em diversos setores do sistema quando couber a necessidade de
localizar dados ou qualquer outro tipo de cadastro.

Em PESQUISAR
Motor de busca de agao rapida e qualitativa de uma informacédo que nao
demande uma ampla pesquisa de informacgdes.

s BEST TRAINING - Controle dos Dados Cadastrais X |
[5 == . @ 4 - 3 »
Hovo Alterar IEravar Cancelar Primeiro  Anterior Prdximo Oltimo
i} I X
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
| Movimenta o cursor para o cadastro anterior
= Sistema de Pesquiza Basica
ﬁ Mome: Data de Mascimento ‘
E I de: I_.'"_."I_ até: I_.'"_."I_ ?{E Pesquizar
o <> Pesquisa Avancada
E Nome |Dala Nasc. |Idade |ane Hesidencial |[Ze|ulal —
= L CARLOS EDUARDO DA SILVA, 12/08/66 36 [11] 9538-4983 []
1& |_|MARCOS RIBEIRD 15/02/58 44 [11] B585-2355 []
i |_|RAIMUNDDO PERERIA DE MAGALH 25/05/78 24 [21] 2525-2132 [1]
|_|REMATO SILYA BUENO 0B/ /82 20 [24] 2556-0BE32 [1]
|_|5ARA DIVIMA DA SILVA 12/08/58 44 [45] 25235323 [1] :I

Como funciona?

1° Passo
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- Caso queira consultar de forma direta um determinado ou outros
registros pertinente ao campo Nome (neste exemplo utilizaremos o nome
de um cliente / aluno), digité o nome completo ou o primeiro nome
desejado.

Z

- A/ Sistema de Pesquisa Basica
= S
"= | Nome: Data de Nascimento
E [RENATD de:| /) at&| ¢/ /. ?{iPesquisar
& <7 Pesquiza Avancada
E Nome IData Nasc. Ildade IFune Residencial IEeIuIal =
« || CARLOS EDUARDD DA SILYA 12/08/66 36 [11]9338-4333 []
= |_|MARCODS RIBEIRD 15/02/58 44 [11] B585-2355 []
i |_|RAIMUNDO PERERIA DE MAGALH 25/05/78 24 [21] 2525-2132 []
|_|REMATD SILVA BUEND 0E/01/82 20 [24] 2556-5632 [ -
|| 5ARA DIVINA DA SILYVA 12/08/58 44 [45] 2523-5323 (1 - ﬂ
2° Passo

- Clique no icone Pesquisar que em seguida esta agdo o nome ou 0s
correspondentes solicitado na busca estarao disponiveis.

i Siztema de Pesquisa Basica

ﬁ Nome: Data de Nascimento

E [RENATO| de:|_/_/  at&:[_/_/_ ?{iPesquisar

= &7 Pesquiza Avangada

E Nome IDala Nasc. Ildade IFune Residencial I[Ielulal I
¥ [P|RENATO SILVA BUEND 0&/0n /a2 20 [24) 2556-5532 []

"

-

Em PESQUISA AVANCADA

Permite uma busca mais qualitativa e detalhada possibilitando realizar
diversas combinagdes dos assuntos disponiveis para filtragem.

4 BEST TRAINING - Controle dos Dados Cadastrais
B = . @ 4 - . »
Hovo Alterar Israwarn Icancelar Primeiro Anterior Praximo Oitimo
i} I B K]
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

| Movimenta o cursor para o cadastro anterior
- Sistema de Pesquiza Basica
ﬁ Nome: Data de Nascimento
g I de: I_.-"_.-" alé:l_.-"_.-" 9{: Peszquisar
B <7 Pesquiza Avancada 4
g Nome |Data Masc. |Idade |Fune Residencial |Eelulal o
- L CARLOS EDUARDO DA SILVA 12/08/66 36 [11]9938-4583 [1]
E |_|MARCOS RIEEIRO 15/02/58 44 [11] 8585-2355 [1]
3 |_|RAIMUNDO PERERIA DE MAGALH 25/05/78 24 [21) 2525-2132 []
|_|RENATO SILvA BUENO 06/01/82 20 [24) 25565632 []
|_|5ARA DIVINA DA SILVA 12/08/58 44 [45) 25235323 [] LI

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo 4
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Como funciona!

1° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA
Antes de iniciar procure sempre clicar primeiramente no icone Limpar.

= | Campo: Operador: Operador:—
frac)

?“ I j I @ E { 0OUu
Ug %A Limpar == Adicionar 24} Pesquisar & Pesquiza Basica
Tw | |HNome |Data Masc. |Idade |ane Heszidencial |Eelular |;

E ! CARLOS EDUARDD DA S, 12/08/66 36 [11] 9938-4583 [1]

_E |_|MARCOS RIBEIRD 15/02/58 44 [11] 8585-2355 [1]

ﬁ |_|RAIMUNDO PERERIA DE MAGALH25/05/78 24 [21] 2825-2132 [ |
— |_|REMATO SILVA BUEND 0601 /82 20 [24] 2556-5632 [1]

|| 5ARA DIVINA DA SILVA 12/08/58 44 (48] 2623-5323 [1]

2° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA

Selecione o assunto de interesse disponivel no campo denominado

Campo.

= | Campo: Operador: Criténo: Operador:

= -

3 = | | 9° e
& = .

U:! D —1 = Adicionar 24} Pesquizar & Pesquisa Basica

———

el Da ase, | |Data Masc. |Idade |Fune Reszidencial |Eelulal =
E _I-:Ia-:le LA, 12/08/66 36 (11799384583 [
@ []Sewo 15/02/58 44/[11) 8585-2355 (]

m= [ Endereco

5 B aitro/Complementa w [hAGALH 250578 24 [21] 2525-2132 [

— | [REMATO SILWA BUEND 0B/A01./82 20 [24) 25565632 [

SARA DIVIMNA DA SILVA, 12/08/58 44 [45) 25235323 [

3° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA
No campo Operador selecione qual o caminho para ser operado pelo

motor de busca. /

= |Campo: Operador: ‘,Elitélin: Operador:
= -

'Em INu:ume =] =] I I & E  OU
Ug 33;] Limpar Iriciada por "7‘{ Pesquisar 0 Pesquiza Basica
T |_|Nome gﬁrﬂ:ﬂi |1dade |Fone Residencial | Celular =

E | B CARLOS EDUARDO DA SIHbNE 36|11 9335-4333 (1
@ | [MARCOS RIBEIRD m:'rf;rq“je 44 [11) §585-2355 [
Lt:'u |_|RAMUNDO PERERIA DE 24 |[21) 2525-2132 (1
—— |_|RENATO SILVA BUEND 0E/01./82 201 [24) 2556-5632 (1

|| 5ARA DIVINA DA SILVA 12/08/58 44 |[45) 25235323 (1
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4° Passo para realizar uma PESQUISA AVANCADA

No campo Critério informe qual devera ser a busca e em seguida clique

no icone Adicionar.

% | Campo: I]p\qadnl: Cnténo: Operador:
= |[Home = Ilguam =l [RENATO SILvA | & E  0U
"
UE 4 Limpar = Adicionar 24} Pesquisar & Pesquiza Basica
T | |HOome |Data Mazc. |Idade |Fune Heszidencial |[Ie|ular -
E l CARLOS EDUARDO DA SILWA, 12/08/66 36 [11) 9938-4983 []
_..-E |_[MARCOS RIBEIRO 15/02/58 44 [11) 8585-2355 []
5 |_[RAIMUNDO PERERIA DE MAGALH 25/05/78 24 [21] 2625-2132 []
—— |_|RENATO SILYA BUEND 06/01/82 20 [24) 2556-5632 []
|_|SaRA DIVINA DA SILVA 12/08/58 44 [45) 2623-5323 []

A acdo Adicionar estara confirmando em forma descritiva a linha de

pesquisa elaborada. Confirme em seguida clique no icone Pesquisar

para acionar o “Motor de Busca”.

/

Pronto!!!

Sua busca / pesquisa estara a disposi¢gao como o exemplo abaixo.

= | Campo: Operador: Critério: Operador:—
= -
'E“ I j I j I I / @« E  0OU
UE 33’.] Limpar = Adicionar "{: Pesquisar 0 Pesquiza Basica
T | |HOme |Data Masc. |Idade |ane Residencial |Eelular |;
E ! CARLOS EDUARDO DA SILVA, 12/08/66 36 [11) 9938-4983 []
_E |_|MARCOS RIBEIRO 15/02/58 44 [11) 8585-2385 [] e
ﬁ |_|RAIMUNDO PERERIA DE MAGALH 25/05/73 24 [21) 2625-2132 [] LI
—_F Mome lgual a REMATO SILWA BUEMD

&% | Campo: Operador: Criténio: Operador:
= L)
il =] =] | cE Cou
UE 33’.] Limpar = Adicionar "{: Pesquisar 0 Pesquiza Basica
"= | |Home IData Masc. Ildade IFune Reszsidencial IEeIuIal I
E ! REMATO SILWA BIUENO 06401 432 20 [24) 2556-5E32 [1]
%
=
2]
]
/
Z
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INSERINDO CADASTROS

Passo a Passo

1° Passo

Apos abrir o sistema inicie pela se¢cdo do menu Cadastros, onde
lembramos que para utilizar qualquer das outras funcbdes que o sistema
oferece devera ser cadastrado dados basicos como um aluno e um
professor além das outras informacgdes técnicas oferecido pelo sistema
para montagem de um treinamento.

CRITERIO IMPORTANTE!
Para utilizar qualquer uma das fungdes oferecidas no sistema existe
uma regra operacional padrdo. Em toda a operagéo para inserir um
novo registro o usuario devera sempre clicar no botdo icone Novo.
Para alterar ou substituir uma informagdo em registro ja existente
devera clicar no bot&o icone Alterar.

Iniciaremos pelo menu Alunos

A BEST TRAINING - Tavicco Moscatello

LCadastros  Avaliagdo Fisica Planejamento~Flaniha do Micro  Administrative  Utiitarios  Ficha de Dados  Ajuda

Cadastro

Alunos

Anamnese

Objetivos

Perfil do Aluno

Rigco Coronariano

Perzonal Trainer

Tela Controle de Dados Cadastrais

A A funcdo deste

: = - > p
Hovo | Alterar | [Gyavar | CMEEL-:: F‘lilrﬁlilo Anlterior Proximo U%]no | Setor e Cad astrar
|, | g , % | A alunos / clientes
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
com 0s dados
Eatsies (R | necessarios  para
Home: Data Nasc.: Idade: [ Sexo———
|GRAZIELA AFONSD i12;11y1ssn | 24 | ?" M&F executar as
e m— | Classificagdo funcbes oferecidas
' Branco { Megre  Hispanico{" Japonés | lADULTDS _:! |0 Sstema AO
: pe [ :
Endereco:
IHUATEDDDDHETD 50070 444 clicar em Novo tera
Bairro/Ci I to: Cidade: C.EP.: UF:
|CAMBLICI |50 PAULD | I acesso ao
Fone Residencial: Fone Comercial: Celular: Fax: preench i mento de
|11 3272-9308 Jnyazreanzy [i11)3272.9308 |11 3341 4108
dados, os campos
|tenami@terazul com br [2010/2002 |200/z004 | [254 042002 [ATIvD | q ue e StiV erem com

Anamnesze | Objetivos | Perfil do Aluno | Rizco Coronariano | Avaliagdo C. Corporal I tltulo em azul’ Séo

Remover Data de Término l Yerificar Reavaliagtes l informagaes de
preenchimento obrigatério, caso nao ocorra o sistema impedira o
usuario prosseguir com outros registros ou fungoes.
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2° Passo - Inserindo informacgoées do aluno / cliente

Apds cadastrar os dados do aluno / cliente este estara disponivel para
qualquer tipo de teste ou operagao que seja pertinente para avaliagado
do instrutor / usuario do sistema.

Para facilitar as operagdes e agdes primarias de avaliagdo, como
também para montagem de um programa de treinamento, diversas
funcdes de acesso estarao disponiveis em forma de botbes de atalho.

##* BEST TRAIMING - Controle dos Dados Cadastrais
s = - > ¥
Movo Alterar Grawar Eancelar, Primeiro Anterior Proximo Oltimo
i 23 #
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
F11 - Fecha a tela posicionada
Consultas Cadastios I
Home: Data Nasc.: Idade: —Sexo
|GRAZIELS AFONSD [1zinssn | 24 C M GF
Etnia Classificagdo
 Branco ( Megro  Hispanico( Japonés ‘ |ADULTDS j
Enderego:
|F|UA TEODURETO SOUTO 444
Bairmo/Complemento: Cidade: CEP: UF:
[CaMBULC 540 PaULD |0 535-000 ISF'
Fone Reszidencial: Fone Comercial: Celular: Fax:
f(11) 3272-9305 11132728712/ |11 3272-9308 f(11)3341-4108
E-Mail: Inicio Atividades: Término Ativ_:¥enci to: Situagado:
[tenazul@tenazul com br 104272004 [ [1012/2004 |[aTivo =]
Anamnese DObjetivos I Perfil do Aluno | Rizco Coronanano I Avaliagao C. Corporal F
Remover Data de Término I Yerificar Reavaliaghes I

VERIFICAR REAVALIACOES

| Permite verificar datas das préximas
reavaliacdes fisicas do aluno. Na maioria das

avaliacbes o sistema calcula automaticamente 60 dias apdos a 12

avaliacdo, mas essa data podera ser modificada pelo Personal.

Yerificar Reavaliagdes

#= BEST TRAINING - Cronograma de Reavaliagao M[=1E3
Todas Avaliagdes ‘

Mome Alunofa): Periodo de Reavaliagdo

|| de:l_.-"_.-"_ até: I_.-"_.-" '7{: Pesquizar

Alunola] II:IIlima Avalial;EDIDias IPléxima Avaliagao IAvaIial;Eo -

| M GRAZIELA AFONSO 19/01/2005 60 20/03/2005 Antropometria

| |GRAZIELA AFOMSO 19/01/2005 60 20/03/2005 Binl mpedancia

| |GRAZIELA AFOMSO 60 Corrvencionais

| |GRAZIELA AFOMSO 12/01/2005 365 12/01/2006 Ergoespirométrico

| |GRAZIELA AFOMSO 27/01/2005 60 28/03/20085 Confirmago do Limiar

|_|GRAZIELA AFOMSO 14/01/2002 6015/03/2002 Cicloergémetro

| |GRAZIELA AFOMSO 60 E steira

| |GRAZIELA AFOMSO B0 Step

o] | ;I_I

ir Relatdn Altera Dias Fechar |
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ANAMNESE

Anamnese | Permite coletar e registrar de forma resumida um
histérico com informagbes basicas sobre aspectos

’

patolégicos da saude do aluno.

Consultas ||

Nome do aluno: [CARLOS EDUARDD D SILVA j Data da Apuragao: |05/05/02 E
Nome do Avaliador: j
[ Alguma doenca na familia noz dGltimos anos ? PAIS CO PROBLEMAS DE DIABETES

[~ Alguma doenga pessoal nos Gltimos anos ?

[~ Possui alguma restricdo a pratica de atividades fisicas ?

[~ Fai submetidn a algum tipn de cimrgia 2

[~ Possui algum tipo de alergia ?

[~ Sofreu algum acidente ou les3o Gzt lar ?

¥ Utiliza algum tipo de medicamento ? AHTI DEPRESIVD

[~ Ulimamente tem sentido dores no corpo ?

[¥ Tem ou teve habito de fumar ? FAROU DE FUMAR A 5MESES
[¥ Esta em dieta para perder ou ganhar peso ? SIM, PARA PERDA DE PESO
[v Tipo Sangiiineo ? B+

[~ Pratica alguma atividade fisica atualmente? Qual:

[~ Ja praticou antes ? Quais ? A quanto tempo?

Dutras Dcoméncias:

Clignte com problemas de stresse de trabalho, estafa mental & totalmente com falta de condicionamento fisico. =]
H
ﬁ Risco C. i Imprimir Ficha de Coleta de dados

OBJETIVOS

Obietivos | Permite criar uma classificacdo de intencdo quanto aos
objetivos de atendimento ao aluno / cliente.

Nome do aluno: |I:f-‘~F|LEIS EDUARDD D SILVA ﬂ Data: IDEJ’DBHDE EI

3 - ALTA PRIORIDADE
2 - MEDIA PRIORIDADE
1 - BAlIXA PRIORIDADE

I 3 Condicionamento Fizsico I 2 Terapéutico
I 2 Esgtética I 1 Prep. especial para esportes

I 3 Saide I 3 Combate ao shiess
I 1 Lazer I 1 Convivio zocial

Consultas

PERFIL DO ALUNO

Espaco para registrar a interpretacao do instrutor /
usuarios quanto as caracteristicas observadas durante
uma avaliagao interpessoal.

Perfil do Aluno |
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MNome do aluno: |CaRL05 EDUARDO D& SILYA j Data: |UB£DS£D2 EI

Conzultas

Pszicoldgico:

Aprezenta comportamento normal A|

Fizico:

Totalmente fora de condicionamenta fisico ﬂ

Procedimentoz no Atendimento:

Az atividades iniciaiz deverdo ser lentas e bem progresivas em relacdo a carga de trabalho. A|

RISCO CORONARIANO

Com base no cadastro do aluno / cliente e das
informagbes coletadas nas perguntas deste
inventario / questionario, sua classificacdo de risco coronario €
informada de forma rapida e segura.

Consulta Tela de Cadastros |

Rizco Coronariano |

12 Ficha | 2% Ficha I

Home: Data da Avaliacdo: Telefone:
|C4RLOS EDUARDO Das SILYA Eljorrosnz [ =111 89384383
Mome do Avaliador:
|LuCrvALDO BRIGIDD =l
—IDADE —SEX0

10820  Feminino com menos de 40 anos

4] a4l = Femining entre 4U e bU anos

3 ad0 = Feminino com mais de 50 anos

41850  Maszculing

51 aB0 £+ Masculing, baika estatura [Ataracado)

Bl ou mais €~ Masculing, baika estatura [Ataracado & Calvo)
—PESO —EXERCICIO FiSICO

= Maiz de 2,3 K.g abaixo do peso padionizada " Esforgo profissional e recreativo intenso

¢~ 2.3 Kg acima ou abaiko do peso padronizado " Esforgo profissional & recreativo moderado

* 2.4FKgad0kgacima do peso padranizadao " Trabalho sedentério e esforgo recreativo intenso

= 9.1 K.g acima do peso padronizada + Trabalho sedenténo & esforgo recreativo moderado

¢~ 16,0 Kg a 229 Kg acima do pesopadionizada | | ¢ Trabalho sedentania & esforgo recreativo ligein

~ 230FKg a295Kg acima do pezopadionizada| | ¢ Auséncia completa de qualquer exercicio

Soma: Reszultado:
| 23 [Risco médio
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AVALIACAO FiSICA

Suas Funcgoes

Os contextos nas agdes de Avaliagao Fisica sdo muito amplos, em se
tratando de uma planificacdo e treinamento torna-se muito mais
diversificada. Por esta questdo agdes primarias basicas em Avaliacéo
Fisica, estdo disponiveis através de botdes de atalho pelo menu
Cadastro para facilitar a montagem imediata de treinamento.

Porém as avaliagcbes oferecidas pelos botdes de atalho nos setores do
menu Cadastro ndo sao as unicas. Além de permitir o acesso aos
mesmos testes feitos anteriormente o menu Avaliagao Fisica oferece
outras opgaoes.

+f BEST TRAIMING - Tavicco Moscatello =)=
LCadastros  Awvaliagio Fizsica Planejamento  Flaniha do Micro  Administrative  Utilitérios  Ficha de Dados  Ajuda

Cadastro .

Awvaliacao Fisica

Composigdo Corporal
Cardiorrespiratoria
Neuromuscular
Flexibilidade
Teste de Shutlle Run

Postural

Planejamento P

Planilha do Micro y

Administrativo .

Utilitarios 2

Ficha de Dados J

Ajuda J
COMPOSICAO CORPORAL

Oferece duas opg¢des para calculo da Composicdo Corporal:

#=2 BT - Composigdo Corporal

Antropometria

Bioimpedancia

Fechar
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ANTROPOMETRIA

Antropometria Oferece a insercdo de dados mais

técnicos para efeitos de calculos, para
tanto este setor esta dividida em 3 secdes e o preenchimento deve ser
realizado de forma seqiiencial para os resultados da Dobras Cutaneas.

| Antropometria | Perimetros | Dobras Cutaneas

12 Secao ANTROPOMETRIA

Conzultaz ComposzigSo Corporal |

O R e L Ol FCARLOS EDUARDO DA S,

- | Data Avaliagﬁu:lﬂﬁfﬂﬂa’m E

Antropometria | Perimetros [cm] | Dobras Cutaneas [mm] |
Mome do Avaliador:

|LUCIVALDO BRIGIDO =l

Peszo [KG]): Sexo:
| 89,00 |1

E statura [CM]): Idade:
| 187 |

22 Secdao PERIMETROS

Conzultaz Composgicdo Corporal |

Nome Alunola): IGH.&ZIELA AFOMSO j Data Avaliagdo: IEI'I A2/2004 E

Antropometria Perimetros [cm]) I Dobraz Cutaneas [mm] I

Térax:lElS,DEl | 100,00 | 97.00 [Mormal - Inzpirado e Expirado)

Cintura: 78.00

AL I i Piotocolos———————
Ahdnme:l 82,00 [¥ MchArdle

Quadrnil: I 100,00

Anle-Bra;u:l 25,00 | 23.00 [Direito e Esquerdo]

Brago Dileiln:l 28,00 I 30,00 [Mormal e Contraido]
Braco Esqueldu:l 27.00 | 29.00

Euxa:l 56,00 | 56.00 [Direito e Esquerdo)
Pantunilha:l 35,00 | 35,00

% G.Atual: Peso Gordo: Peso Magro: % MM: IMC: 1CQ: Peso Desel.: % G. Dese|.:

P.Gordo Desel.: P. Magro Dese).: Perda Gord. Estimada: Ganho MM Estimada: ¥ MM Deszej.:

Imprimir Perimetros | Imprimir Dobras Cutneas I

Planejamento | Yerificar Heavaliagﬁul Relatorios Graficos |

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo 12
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3% Secio DOBRAS CUTANEAS

Antes de informar as medidas escolha o Protocolo de sua preferéncia,
para facilitar o sistema disponibilizara somente as dobras deste
protocolo, ou se preferir preencha todas as medidas e escolha o
protocolo. Procure também informar o % de Gordura Desejada e Ganho
de Massa Magra Estimada.

Consultas Composicio nlpurall

Nome Alunofa): | GRAZIELS A{DNSD |=| Data Avaliagao: [1./12/2004 El ‘
Antropometria I Perimetros [c Dobras Cutdaneas (mm]) I
12 22 S Media: ~Protocolos
Tricipital: 10,00 12,00 15,00 12.33 [ Pollock 3\Dobras
Bicipital: 2.00 9.00 10.00 a.00 [ Pollock 7 Dobras

¥ Guedes 3 Dobras

Abdominal: 20,00 22}qﬂ 25.00 22.33 [7 Guedes 7 Dobras

Supra-liaca: 22,00 23,00\ 21.00 22.00 [¥ Faulkner 4 Dobras
Sub-Escapula::[ 1g00[ 1eo0)|\ 1500  7aa JZ Slaughter
W Petrozki

Axilar Média: 16,00 14.00 \4,00 1433
Peitoral: 10.00 12.00 12\00 11.33

¥ Dumin & Womersley

Coxa:[ o500 zeo0[ 260 Z5ET 2 | Auda Dobras Cutaneas
Panturrilha Medial: 15.00 10,00 12.00 12,33
Somatdria de Dobras: 143.00 147.00 160,00 \XE,BE 7 Legenda ZGoid. Desej.
% G_Atual: Peso Gordo: Peso Magro: % MM: IMLC: \ 1CA: Pezo Deszel.: % G. Desej.:
[ 19,65 1175 48.21|[  anas| 2D,Eu 0.78]| B1.61[f 19,00
P.Gordo Deszel.: P. Magro Dese|.: Perda Gord. Estimada: Ganho MM Ezstimada: % MM Deze|.:
| 11,40 50,21 0.39]| 2,00 £1.00
Imprimir Perimetros | Imprimir Dobras Cutaneas |
Planejamento | Yerificar Heavalia;ﬁnl Relatérios Graficos |

Protocolos Disponiveis

» Pollock 3 dobras cutaneas

Pollock 7 dobras cutaneas

Guedes 3 dobras cutaneas

Guedes 7 dobras cutaneas

Faulkner 4 dobras cutaneas

Slaughter (criangas e adolescentes)
Petroski 4 dobras cutaneas

Durnin & Womersley 4 dobras cutaneas
McArdle 3 circunferéncias

%

X3

%

X/
°

%

%

X/
°

X3

%

X/
°

X3

AS

33

S

O software permite que seja escolhido mais de um protocolo, para
calculo e como resultado ele apresenta a meédia entre os protocolos
escolhidos.
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Personalizando sua tabela de Gordura Ideal

Na realizacdo dos testes de Composi¢cao Corporal do aluno / cliente, o
sistema possibilita ao usuario aproximar o resultado dentro dos seus
conceitos, através do botédo / icone Legenda %Gordura Desejada, basta

clicar para ter a disposigao a tabela para alteragcdo ou mesmo consulta.

#= BEST TRAIMIMG - Avaliag5o Fisica - Composigdo Corporal

) O - > ¥
Novo Alterar [Srawan, Lancelar Primeiro Anterior Préximo Oltimo
i S
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Informe a data da avaliagao

Consultas ComposicSo Corporal |

Nome Aluno(a): I GRAZIELA AFONSO

j Data Avaliagao: | 15/01/2005 D

Antropometiia | Perimetros (cm)

Dobras Cutineas [mm) |

12 232 32 Média: Protocolos
Tricipital: [ 1000[  1500[ 1zoo[ 1233 [ Pollock 3 Dobras
Bicipitak [ 800 &o0|  9m0| o7 I” Pollock 7 Dobras
Abdominal [¥ Guedes 3 Dobras
lominal: 20,00 22.00 21,00 21,00 |+ Guedes 7 Dobras
Supradliaca:] 2200 [ 2300 zs00[ 367 [7 Faulkner 4 Dobras
SubEscapular [ 2400 o0 2600 =00 [7 Slaughter
_ e [% Petroski
Axilar Média:
zilar Media:[ 1500 1600 1so0| e [ Durmin & Womersley
Peitorat[ 1000 [ 1000 1200 10E7
Coxa:| 0| zsoo| zroo| zroo Ll Ajuda Dobras Cutaneas
Panturrilha Medial: 10,00 12.00 10,00 10,67
Somatdria de Dobras:| 14500 157.00 161.00 15434 7 Legenda ZGord. Desej. <
% G_Atual- Peso Gordo: Peso Magro: % MM- IMC: IcQ- Peso Desej.- % G. Desej:
EE] 16.48([ g5z rasdl[ 225 om 62,87 19,00
P.Gordo Desej.- P. Magro Desej.- Perda Gord. Estinada: Ganho MM Estimada: % MM Dessi -
| 1235 5052 413 200 [ 41.00
imprimir Perimetros | _Imprimir Dobras Cutaneas |

Planejamento | Verificar Heavaliagéol Relatrios Graficos I

TRAINING - % de Gordura de Adultos

@

=

Grayar, Cancelar | Imprimir

Faixa Etaria
de 20 a 29 anos

de 30 a 39 anos
de 40 a 49 anos

de 50 a 59 anos

Fechar

Homens Mulheres

acima de 60 anos

BIOIMPEDANCIA

Bioimpedancia

O sistema oferece uma série de
equacbes especificas para cada
classificacdo, como adultos,
adolescentes, atletas, etc...

Com este recurso o Avaliador
podera escolher o protocolo de
Bioimpedancia que se adequar
melhor ao seu aluno.

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo

Gravar ‘

LCancelar

I -« > *l ‘ Excluir |

Imprimir

| Fechar |

Consultas Informagdes Gerais |

Home do Avaliado :

GRAZIELA AFONSO 'I

Data da Avaliagio: N® de Aval.:

I—E

18/0772005 ||

2

Oltimo Protocolo utilizado: IEAHVALHEI [1998f)
Protocolo:

18.00

Yerificar Reavaliag3o

|cemvaLHO 13987 2|
E statura [cm): % Gordura Atual: Peso Gordo:
170,00 | 21,28 | 1277 [ka)
Peso (ka): I % Massa Magra: Peso Magro:
= 7872 47,23
Reactéincia [ohms): I I tkal
78.00 % Gordura ldeal: Peso |deal Tedrico:

| 56,31 [ka)

Resisténcia [ohms): I

I E50.00

Impedancia: Vocé esta I 1.5 kg acima do seu peso ideal tedrico
|3U,UU

Calcular

14
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CARDIORESPIRATORIO

O software oferece uma série de protocolos para calculo de VO2max e
Classificagao do condicionamento fisico.

#=* BT - Avaliagao Cardiorrespiratdria

Convencional I

Ergoespirométrico |

Confirmacgdo do FC de limiar |

Cicloergometro |

E steira

Step [Banco]

Campo

Fechar

Teste CONVENCIONAL

Permite a inclusao de testes de qualquer aluno, deste a partir de um novo
cadastramento como também a busca de um ja registrado pelo menu
Cadastro.
No campo Testes Convencionais € permitido a escolha do equipamento
a ser utilizado como também a do Protocolo de interesse pelo instrutor /
avaliador.

Relatérios Graficos também estdo disponiveis para comparagdes.

A BEST TRAIMIMG - Gréficos do Cardiorrespiratério/Convencionais

* Comparacdo da evolugcao do Y02 e da FC: & _ [l
Imprimir Fechar

Nome do Aluno:
CARLOS EDUARDD D SILYE

Comparagio da evolugio doVO2 e daFC

W O2 Absoluto
oo B /02 Relativo

O FC Inicial

M FC Final

07 mgmnz OFmsmz
Data Avaliagdo: ¥02 Absoluto Y02 Relativo FC Inicial FC Final |
Jo7/08i02 | [ | 0 [ 29 | 180 =
Jo7rusi02 | 12 | 132 [ a0 | 180
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BEST TRAINING - Sistema para Personal Training

Teste ERGOESPIROMETRICO

Mantendo a flexibilidade para inclusdo de testes de acordo com as
necessidades e interesses do instrutor / avaliador, neste setor basta
informar os valores para que os calculos sejam imediatos. Segue o
mesmo procedimento anterior para a inclusdo de um novo aluno ou
mesmo busca de um ja cadastrado.

A BEST TRAIMING - Cardiorrespiratario £ Ergoespirométrico

E5 = ll (2) ™ ] [ ¥
Hovo Alterar [Gravan, [Fancelar Primeiro Anterior Praximo Oitimo
o I £
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Consultas

Mome do aluno: IHAIMUNDD PERERIA DE MAGALFEES j Data Avaliagio: IDS#DSHD2 E
Nome do Avaliador:|JOSE LUIZ 54NTOS =l
Protocolo utiizado no teste: IAstrand Adaptado

Teste Realizado

" Bicicleta convencional " Corrida out door

¥ Bicicleta estaciondria " Matacio

™ Comida estacionaria [Esteira)

Y0, MAX 120 ml.kg/min

V0, do limiar: | 160 mLkg/min

% do \I"Dz limiar em relagdo ao ‘J'Dz méximn:lT,33

FC do Limiar:| 120

Intensidade da Carga de Limiar [ Yelocidade]: 16 Km/h
RPM: 20 [(Quando for utilizado o teste de bicicleta)

Relatorios Graficos |

Permite observagdes de comparativos por Relatérios Graficos.

4F BEST TRAINIMNG - Graficos do Cardiorrespiratario £ Esgoezpirométrico

i+ Comparacio do Y02 Maximo e ¥02 de Limiar Anaerdbio: [l
i~ % do limiar anaerdbio em relagio ao Y02 maximo —
" Velocidade em Km/h [intenzidade] da carga do limiar Anzaerdbio
= FC do Limiar Anaerdbio ao Longo das Avaliagtes

Imprimir Fechar

Nome do Aluno:
IHAIMUNDD PERERIA DE MAGALHAES

Comparagao do Y02 Maximo e YOZ2 de Limiar Anaerébio

______________ _— W VO2 méximo
200 § W 02 limisr

180
160 -
140
120
100
80
60
40 -
20 4

03ma02 16502

Data Avaliagao: V02 Maximo Y02 Limiar
|oe/08/02 f 120 f 160 =
[16/m8/02 f 110 f 110
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CONFIRMAGAO DO FC de LIMIAR

Dinémico recurso para avaliar a capacidade Cardiorrespiratdria de aluno

com testes anteriormente realizados pelo instrutor avaliador.

#F BEST TRAIMIMG - Cardiorrespiratono / Confirmagdo do FC de Limiar Anaerobio

E5 [= l. QZ] H - . »
Hovo Alterar lFravar Eancelar Primeiro  Anterior Proximo Oltimo

1t & Kl
Excluir Imprimir Selecionar Fechar

Consultas | Confirmacao do FC de Limiar Anaerobio I

Mome do Avaliador: IJDSE LUIZ SaMTOS j

Dadoz Referentes aos Resultades do Ergoespirométrico Anterior

‘ Home do aluno: |m|:||_gs EDUARDO D& SILVA, j Data Avaliagdo: ID?IDB£D2 E

Data do Elguespimmélricu:l VI]ZMAX_:I ml.kg/min | F.C. Maxima:

Limiar [% do VO 2 max.]:l

Y0 2du limiar anaen:'lhio:l ml_kg/min - g :94‘
FC do Limiar anaen:'lhio:l l'—é;u;?::';nce::“a_

Intensidade da Carga de Limiar anaerndbio [ ‘Jeloc.]:l Km/h l—'ISB

Confirmag3o de FC Limiar Anaerdbio
Teste Aealizado
& Comida 5 Km ¢ Ciclismo 10 Km ¢ Matagdo 0.8 Km ‘
Km: Duracdo: ¥. Média (km/h): Min:Seg/Km: Metro/Seq.: FC Limiar:
5 m-1500 | 4 | 150 | 1.1 | 156
LCalcular |

Relatérios Grificos |

Permite observagdes de comparativos por Relatérios Graficos.

4 BEST TRAIMING - Graficos da Confirmacado de Limiar Anazrabio

i+ Comparagao da evolugio da velocidade média do limiar anaerébio com FC:
' Evolugio da Velocidade Média em Km/h —
' Evolugio da Yelocidade Média em M/Seg.
' Evolugio da Velocidade Média em Min/Km

Imprimir Fechar

¥l

Nome do Aluno:
|D—‘«F|LDS EDUARDO D SILWa

Comparagdo da evolugio da velocidade média do limiar anaerébio

160
140
1204
100
80
60

wf| [«] |

a4 " s 000

070302

T W Vel médis limisr
wll odlEllccccoscnssosssnancanaasd W F< limiar
) 1

Data Avaliagao: ¥Yel meédia limiar  FC Limiar

07/08/02 4 | 156

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo
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Teste CICLOERGOMETRO
Os testes de Cicloergbmetro tém como objetivo calcular o VO2max do

avaliado e informar qual o nivel da classificacdo do condicionamento
fisico do avaliado.

#2 BT - Testes Cardionespiratonos - Cicloergomébio

Protocolos: Cadastio | Consulta |
ozo Astrand MéXI mo Nome do Aluno: [ GRAZIELA AFONSO =] |Data Avaliagzo: [21/01/2005 =

Piotocolo Conversies

o AStra nd SU bméX' mo [4strand (1385) - Teste SubMaximo =] 1.0 Kp = 300 kgm/min = 50 Watts
‘:‘ Y M CA S U b méXi m 0 Carga em Watts: I 100 Erecucclalleste
FC Obtido no 4% Minuto: | 150 + Carga Inicial Masculina 100 a 150 Walts
FC Obtido no 5% Minuto: 195 + Carga Inicial Feminina 50 a 100 Watts
V02 méx (ml’kg.min]: + Tempo de Execugso pedalar § minutos
] © Registrar a Freqiiencia Cardiaca do 4 e 5¢ minuto

i Calcular 4

A Frequencia Cardiaca de carga devera estar ente 120 e 170 bpm,
e de preferéncia acima de 140bpm para os jovens.

Classificagio: MEDIA o -
Yenfigue Reavaliagao

Classificagao segundo Cooper Institutes [1997)

Permite um novo cadastro

It 55 5 &
Novo) Alterar Gravar Cancelar Erimeiro Anterior Proximo Wltimo
= - = *
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Teste ESTEIRA
Os testes de Esteira tém como objetivo calcular o VO2max do avaliado e

informar qual o nivel da classificagdo do condicionamento fisico do
avaliado.

#2 5TM - Testes Cardiorrespiratdrios - Esteira

Protocolos: Cotasto | Consuta | =

« Balke Submaximo :l:':':c:;munn: [GReZIELS AFONSD =] Data Avaliagso: o501 200 [=]
«+ Balke Maximo [Bruce et ol (1973 - Teste submasimo = P 1;‘]:.:?:6:2:3,3 e

< Bruce Submaximo Velocidade (m/min]:| 7112 e aTtIo ote

% Bruce Maximo - e =

Inclinago: I—M Carga Inicial (3 min.): 1.7 mph. 10% de inclinagdo

Carga Posteriores: 2.5 mph. 12% de inclinagdo

a cada 3 minutos 3.4 mph. 14% de inclinagdo

V0 5 max.[ml/kg.min): 4.2 mph. 16% de inclinagio
5 5.0 mph. 18% de inclinagio

Classificago: MEDIA

Classificag@o segundo Cooper Institutes [1997)

Salva informagdes que ainda ndo foram salvas

v = P A
Novo Alterar IEravar Lancelarn Primeiro Anterior Priximo Oltimo
« 3
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Teste STEP (BANCO)

Os testes de Step Banco tém como objetivo calcular o VO2max do avaliado
e informar qual o nivel da classificagdo do condicionamento fisico do
avaliado.
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P rOtOCOIOS . #2 BT - Testes Cardiormespiratérios - Step (Banco)
) Cadastro IDnn:uIIa
/7
>
* AStra nd Nome do Aluno: [ERFSEHIYER ~| Data Avaliagao: [15./111/2002 =
K/
% Queens College Pratocalo Esccugio do Teste
IAsllandrRyhming j Aquecimento [Masc. ou Fem.] - 3 minutos
FE e o S— Tempo de Duragdo: 5 minutos
— 150 2 méxm g'"“;l' Ritmo de Subidas: 22,5 por min.
| I Altura do Banco: 33 cm [Fem.) - 40 cm [Masc.)
Classificagdo: BOM Frequéncia Cardiaca: Mensurada em um intervalo de
15 gegundns apds 15 segundos
Classificacs do Cooper Institutes [1397] do final do teste.

Verifique Reavaliacdo |

Abre cadastio anterior

i
| Novo | Alterar ‘ Gravar, ‘ Cancelar Primeiro Anterion Préximo Oltimo
« > <]
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Teste Campo
Os testes de Campo tém como objetivo calcular o VO2max do avaliado e
informar qual o nivel da classificagdo do condicionamento fisico do
avaliado.

#2 BT - Testes Cardionespiratdrios - Campo

Cadastio | Consulta |

. Home do Aluno: [GRAZIELA AFONSO =] Data Avaliagzo:[21/11/2002 -
Protocolo: ' & =
o . Protocolo Execugdo do Teste
% COOper 12 minutos [Teste de Caminhada 100m [=l|| Dtifizando uma pista plana o avaliado devera caminhar
. X = - vos marm = | 1600 metros no menar lempo pussivel Depois do
 Balke 15 minutos e e | R A
LS 5
% COOper 2400 metI’OS Im‘ﬂ'm#v“':u Classificagdo segundo Cooper Institutes [1997)

>

«+ Canadian 1600 metros Veritcagn Reavaliagdo

Classificagdo:

Salva informagdes que ainda nio foram salvas
‘ i | & E

Nayo Alterar Gravar Cancelar Prifeio, Anterion Proimo Oitimo:
Exeluir | Imprimit ‘ Selbinnar Engel ‘ Fethar

NEUROMUSCULAR
Oferece diversas opgdes de

testes onde todos 0s i —

. Teste de Repeticoes Maximas
mecanismos de apontamento
estdo a disposi¢cao permitindo Teste de 1 Repetigio Maxima
maior flexibilidade ao avaliador
/ instrutor. Flexao de Bragos

Abdominal
Fechar

Teste de Repeticoes Maximas
Permite de forma pratica e segura a montagem dos testes do interesse
do instrutor / avaliador.

Como funciona?
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1a A ~ 4l BEST TRAINING - Neuromuscular / Repetigaes Maximas
cao T | = ‘ - ; .

H "

Anterior ‘ Préximo | Oltimo

Novo Alterar Gravar Cancelar Primeiro
Ao entrar no setor _
100 ‘ i ‘ ! % | 5 |HE ‘ EI | F [lh

Teste d e Re petl Qoes Excluir mprimir elecionar xcel echar
Maximas tera aceSSO | casitss |epsisses Mannos]
a tela Neuromuscular /|| e
Repeticoes Maximas, |/ __ de:] i/ atee___ 7 Pesqmsa; ije:um?a Avancaldil

ome uno: ata Avaliagdo: B
Segéo CO”SUlta, C“que | [aRLOS EDUARDD DA SILVA 07/08/02 -

NOVO L M&RCOS RIBEIRD 23/09/02
em .
Relatorios Graficos | Excluir Exercicio | -

~
23 Agao A BEST TRAINING - Neuromuscular / Repetigiies Maximas

~ .~ x L H " v . "
N a Segao Repe’“goes Novo | Allerar ‘ Gravar Cancelar Primeiro Anterior | Praximo ‘ (ltimo
Maximas selecione o | of o om0 oL A
Aluno desta —
. ~ Consultas Repetigses Maximas |
ava | |a(}30, a Data em Nome do aluno: [RENATO SILVA BUEND =]/ Data Avaliaggo: [15./05/02 =
q ue esté sen d 0 Home do Avaliador: [{[EEINEENTEE
realiza da e o Grupo:| =l Repetic Exercicios da Av. Anterior |
Grupo Muscular [Segmento Corporal): |Exa|cicin: |

Avaliador . ;

Grupo Muscular(Segmento Corporal): Exercicio: Rep. Alvo: Carga: Rep. Realiz.: CargaTt: Unidade:

ol

ios Graficos | Excluir Exercicio |

32 Agao
Iniciamos a montagem dos grupos musculares e exercicios que deseja
avaliar.

A) Selecione o grupo.

j Repetir Exercicios da Ay. Anterior |

ABDUTORES DE COxA

Ld ADUTORES DE COA,
ANTE-BRACOS

ANTERIORES DA PERNA

BICEPS BRAGLIAL

COSTAS

GLUTEQ MAXIMO x

B) Indique o exercicio que deseja utilizar movendo o mouse para ele.

E[upu:IABDDMINﬁIS j Repetir Exercicios da Av. Anterior |
Grupo Muscular [Segmento Corporal): |Exen:icio: |d
ABDOMIMAIS ABDCMINAL "CANIVETE"
; ABDLMINAL "MEIL LANIMVETE” J
|_|ABDOMINAIS ABDCMIMNAL COMPLETO C/ ROT. ALTERMADA,
|_|ABDOMINAIS ABDCMINAL INVERTIDO
|_|ABDOMINAIS ABOCMINAL PARCIAL C/ ROT. ALTERNADA ﬂ
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C) Clique 2 vezes no exercicio selecionado para que seja enviado para o
quadro onde serao registrados todos os exercicios do teste.

Grupo Muscular [Segmento Corporal]: |Exelcicio: |ﬂ
|_|ABDOMINAIS ABDCMINAL "CANIVETE"
» ABELLMINAL "MEIL CANMVE TR
|_|ABDOMIMAIS ABDCMINAL COMPLETO C/ ROT. ALTERNADA
|_|ABDOMIMAIS ABDCMINAL INVERTIDO
|_|ABDOMIMAIS ABDCMINAL PARCIAL C/ ROT. ALTERMNADA J
Grupo Muscular[Segmento Corporal): Exercicio: Rep. Alvo: Carga: HRep. Bealiz.: CargaTt: Unidade:
[SBDOMINAIS |AEDOMINAL "MEID CANIVET o o 0] a -
HABDDMINAIS ABDOMIMAL "MEID CANWETE' a a a a

D) No grupo muscular e exercicio selecionado elabore e insira as
Repeticdes Alvo, Carga e Unidade a ser utilizada neste teste para
este item.

Erupu:l."-\BDDMINAIS ﬂ Repetir Exercicios da Av. Anterior |
Grupo Muscular [Segmento Corporal]: |Exelcicio: I;I

| |ABDOMINAIS ABDCMIMAL "CANIWETE"
lAHUUMIN!—‘AIS ABULMIMNAL "MEIL LaNIYE IE"
| |ABDOMIMAIS ABDCMIMAL COMPLETO C/ ROT. ALTERNADA,
| |ABDOMINAIS ABDCMIMAL INVERTIDO
| [ABDOMINAIS ABDCMIMAL PARCIAL C/ ROT. ALTERMADA _I
Grupo Muscular[Segmento Corporal): Exercicio: Rep. Alvo: Carga: Rep. Realiz.: CargaTt: Unidade:
iB 5 [+BDOMINAL "MEID CANVET 5| of o] Uk =l

§ 2EDOMINAL "MEID CAMWETE' 25 i i 0 kgF

E) Proceda da mesma forma para os outros Grupos Musculares e
Exercicios que deseja programar. Ao finalizar clique em Gravar.

4 BEST TRAINING - Meuromuscular / Repeticoes Mazimas x|
[5 = . O ™ - , »
Novo Alterar [arayar [Eancelar Primeiro Anterior Prazimo Oltimo
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Conzultaz HAepeticies Maximas |
Nome do aluno: ID’-\F!LDS EDUARDD DA SILWA j Data Avaliag3o: IU?;"DS.-"D2 E
Mome do Avaliador: IJDSE LUIZ SANTOS j
Glupo:IABDDMINAIS j Repetir Exercicios da Av. Anterior |
Grupo M lar [S to Corporal): |Exemicio: I;I
| |ABDOMINAIS ABDCMINAL "CANIMETE"
LABUUMINAIS AHDLMIMNAL "MEIU LANMNWE TR
| |ABDOMINAIS ABDCMINAL COMPLETO C/ ROT. ALTERMADA
| |ABDOMINAIS ABDCMINAL INVERTIDO
|| ABDOMINAIS ABDCMINAL PARCIAL C/ ROT. ALTERMADA _I
Grupo Muscular[Segmento Corporal): Exercicio: Rep. Alvo: Carga: Hep. Realiz.: CargaTt: Unidade:
JABDOMINAIS JAEDOMINAL "MEID CANIVET | El)| 10| El) IEEE IKgF v[
M| ABDOMINAIS ABDOMINAL "MEID CANMETE' 20 10 20 200 | k.gF =
| |ABDUTORES DE COXA ABDUCAD DS COAS [OUADF 20 20 20 400 | k.gF
| |ANTE-BRACOS EXTENSAD DE PUNHO 10 10 10 100 | kgF
L BIiCEPS BRAQUIAL ROSCA BICEPS DIRETA 10 10 10 100 | kgF —
| |OMBROS DESENYOLYIMENTO P/ TRAS 12 12 12 144 | KoF
| QUADRICERS FEMURAL AVANCD COM ALTERMANCIA T 10 10 10 100 | kgF
Relatdrios Graficos Excluir Exercicio
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Para facilitar as agdes de montagem dos testes existem os recursos
“‘Repetir Exercicios da Avaliacao Anterior” para incluir os mesmos testes
ja formatados de uma avaliacdo ja montada e “Excluir Exercicio” para
eliminar um exercicio que nao lhe agrade durante a montagem.

Relatérios Graficos dos testes de Repeticoes Maximas

O recurso de graficos neste setor oferece uma ampla forma de
observagoes e opgdes. A forma de operacionalidade é simples e de facil
execucao, pois obedece aos mesmos principios observados dos setores
anteriores.

4 BEST TRAINING - Graficos do Neuromuscular X

¢ Demonstrativo dos valores obtidos (KgF ou Lbs) &I [l
& Projeg3o do Z de média de alterag3o entre os valores

Imprimir Fechar

" Comparativo médio do % de melhora da capacidade fisica x composigao corporal

. C ivo Médio da Flexibilidade X % de Melhoria de Capac_Fisica [N.M.)
Nome do Aluno: Grupo:
CARLOS EDUARDO DA SILVA ABDOMINAIS - | | v] = Adicionar " Confirmar

B Carga ExA
250 B %var Ex.
200
150

100

070802

ABDOMINAL "MEID CANIVETE™

Legenda p/ Exercicios Comparativos |

%VarEx.3 Cga.Ex.4 %VarEx.4 Cga.Ex.5 ZVarEx5 |
Jov/e/0z | 200 | af | af [ 0 ] af [1] [ ‘ |

Data Avaliagdo: Cga.Ex.1 %VarEx.1Cga.Ex.2 %*VarEx.2 Cga.Ex.3

Teste de 1 Repeticao Maxima

Permite de forma pratica e segura a montagem do teste de interesse do
instrutor / avaliador.

A forma de inclusdo de um aluno e montagem do teste utiliza as mesmas
funcdes do Teste de Repeticdes Maximas.

4 BEST TRAIMING - Avaliagdo Neuromuscular [Teste 1 Repeticdo Maxima)

[5 = . O ™ - , »
Novo Alterar [arayar [Eancelar Primeiro Anterior Prazimo Oltimo
i} B ¥
E xcluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
C It. Teste 1 Repetigao M axima |
Nome do aluno: IMAHEDS RIBEIRD j Data Avaliagdo: I24a"DS.-’D2 E
Home do Avaliador: IJDSE LUIZ SAMTOS j
Grupo: | TRICEPS BRAQUIAL = Repetir Exercicios da Av. Anterior | |
Grupo: Exercicio:

TRICEPS BRAQUIAL
TNICCRS DNAGUIAL
TRICEPS BRAQUIAL
TRICEPS BRAQUIAL
TRICEPS BRAQUIAL

L1 I=l

SUPINO FECHADO P/ TRICEPS
TNICCMS MMANCES

TRICEPS Ma ROLDANA ALTA,
TRICEPS TESTA

TRICEPS UMILATERAL

[

L

Grupo: Exercicio: Carga [Lb/Kg): Unidad |
TRICEPS BRAQUIAL ITF!I'EEPS FRaMCES 20 IKgF =

|_|ANTERIORES DA PERNA DORSIFLEXED DO PE C/JOELHOS ESTENDIDOS 28 KaF -

|_|EOSTAS FULL-OWER EM FE 28 KaF

|_|PANTURRILHA FLE=AQ PLANTAR C/ JOELHOS ESTENDIDOS 10 kaF

| |OMBROS DESENVOLVIMENTO 20 kaF

Ld TRICEPS BRAQUIAL TRICEPS FRANCES 20 kaF

Excluir Exercicio
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Teste Flexao de Bragos

Sua montagem obedece aos padrdes primarios do sistema como também
a operacionalidade.

A BEST TRAIMING - Avaliagdo MNeuromuscular / Flexao de Bragos x|
B = . @ . « S »
Hovo Alterar [aravar IFancelar Primeiro  Anterior Proximo Oltimo
1t = g
Excluir Imprimir Selecionar Fechar
Consultas Flexdo de Bragos |
Nome do aluno: |EAF|LDS EDUARDO D SILWA, j Data Avaliagio: |23£DS£D2 E
Nome do Avaliadul:lJDSE LUIZ SAMTOS j

Protocolo utiizado no teste:
IF'adlEo

Repetigdes por minuto:
| 45

Rezultado:
|E><CELENTE

Teste Abdominal

Sua montagem obedece aos padrdes primarios do sistema como também
a operacionalidade.

s BEST TRAINING - Avaliagdo Heuromuscular / Abdominal E3
B = . @ " - 'S »
Movo Alterar aravar Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
il I Kl
E xcluir Imprimir Selecionar Fechar

Consultas Abdominal I
| Mome do aluno: |m|:||_|:|5 EDUARDD D SILWE, j Data AvaliagSo: |24:‘DE|;'02 EI
Protocolo utilizado no teste:

|PADRAD

Mome do Avaliador: IJDSE LUIZ SAMTOS j
Repetigies por minuto:

| 45

Reszultado:

[EXCELENTE
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Testes de FLEXIBILIDADE
Possibilitam ao avaliador / instrutor recursos em medicido de flexibilidade
de acordo com os interesses e equipamentos que dispoe.

sff BT - Avaliacao de Flenbilidade

Fleximetro

Fechar

Teste de Banco de Wells

Sua montagem obedece aos padrdes primarios do sistema como também
a operacionalidade. Permite também a realizagcdes de comparativos de
evolucao através de Relatorios Graficos.

A BEST TRAINING - Flexibilidade / Banco de Wells =]

[5 = . @ ™ - , »
Novo Alterar [Frayar [Eancelar FPrimeiro Anterior Proximo (ltimo
i B
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Consultas Banco de Wells I

Meme do sluna: [MARCOS RIBEIRD =] pata Avaliagso: [ [=

Mome do Avaliador: | LUICIALD0 BRIGIDD =l

¥r1. obtido no teste:

15

Clazsificagao:

[FRACD

Relatdrios Graficos

A BEST TRAINING - Gréficos de Flexibilidade

(+ Ewolugdo da Flexibilidade - Banco de Wells [l

Imprimir Fechar

Nome do Aluno:

MARCOS RIBE RO Legenda p/ Exercicios Comparativos |
Evelugde da Flexibilidade - Banco de Wells
T T T T T 902
=i rosasscasscad feoscoasoossag jocsccasosasedascsasoossfifioos=s 0 2410902
! ! 0 25m902
ik P [T e - ~ | |BzEmanz
___________ H . 0 270902
25
20
15
10
&
0
23/109/02 240902 2510902 26/09/02 27109/02
Data Avaliagdo: BC Wells |
Jzasmarnz | 15 j
IZd.v‘IJHfEI2 24
IZEJDS."DZ 25 -l
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Teste com Fleximetro
Sua montagem obedece aos padrdes primarios do sistema como também
a operacionalidade, porém alguns dos seus testes solicitam o uso do

equipamento “Fleximetro”. Para auxilio do avaliador existem imagens
com os testes.

Como funciona a montagem?
12 Acao

Ao entrar no setor Flexibilidade tela Fleximetro, secdo Consulta, clique
em Novo.

4F BEST TRAIMING - Flexibilidade 7 Fleximetro

o 7]

Ej = ™ - " ¥
Novo Alterar Iaravar, [Eancelar, Primeiro Anterior Proximo Oltimo
ot g ¥l
Excluir Imprimir Selecionar Fechar
Consultas |Fleximetm|
Sistema de Pesquisa Basica
Mome do Movimento: Data da Apuragao
f de:| / /  ate| / / ?{% Pesquisar
<7 Pesquisa Avancada
Mome Aluno: | D ata Avaliag3o: |;
| CARLOS EDUARDO DA SILVA 23/098/02
| |MARCOS RIBEIRD 23/08/02
Relatorios Graficos Excluir Movimento |
a ~
22 Acao

Na secao Fleximetro selecione o Aluno desta avaliacdo, a Data em que
esta sendo realizada e o Avaliador.

Consultas Fleximetro |

Nome do aluno: IFlEN.-'lTD SILvA BUEMD j Data Avaliagao: |23.:"E|9.n"EI2 IEI

Protocolo utilizado no leste:lF‘adléu

Home do Avahador: [3]u}s]3yRE]FE

32 Agao
Iniciamos a montagem dos grupos musculares e exercicios que deseja
avaliar.

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo 25



BEST TRAINING - Sistema para Personal Training

A) Selecione as opgdes de movimentos de avaliagdo em Movimento
Padrao, neste exemplo selecionamos o “PADRAO”, em seguida clique

+f BEST TRAINING - Flexibilidade / Fleximetro x|

em Todos. Esta
acao selecionara
todos os exercicios
existentes no
quadro  Fleximetro
para serem
utilizados nos testes
ou cliqgue 2 vezes
em um dos
movimentos para
que ele seja enviado
automaticamente

para o quadro
abaixo Movimento.

- H - « [ "
Hovo Alterar Gravar Cancelar Primeiro Anterior Brosimo [iTtime
Exclinr ‘ Imprimi, ‘ Selecionar ‘ ‘ Eechar ‘

Consultas Fleximetro |

Nome do alunu:IHENATD SILYA BUEND

7] Data Avaliagao: [23/05/02 =

Protocolo utilizado no lesle:lpadrSo

Nome do Avaliadnl:IJDSE LUIZ 5ANTOS

[

Movimento Padrao: [{[F5E0]

Gravar Padrao Todos

Fleximetro:

ABDUCAD HORIZONTAL DO OMERO

ABDUCAD DO OMBRO

ABDUCAD DO QUADRIL

FLEXAD DO JOELHO

FLEXAD DO QUADRIL COM EXTENSAD DO JOELHO

LI [ [=

Movimento:

=
F

i

Dir. (graus):Esq. [graus): Média Obtida:

Ci

-

-l

= |

Relatérios Graficos |

Excluir Movimento |

B) Com os exercicios testes a disposicao no quadro Movimento informe
os valores obtidos nos campos Dir. (graus) e Esq. (graus) em cada um

dos testes realizados
para que o sistema
realize os calculos da
média obtida e
informe no campo
Média Obtida.

s BEST TRAINING - Flexibilidade / Fleximetro

= B " 0 . »
Movo Alterar [5ravar IEancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
o LE] B
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
Grade de dados para consulta
Consultas £F |

Nome do aluno: IHENATD SILYA BUEND

=] Data Avaliagao: [23/05/02 [z

Protocolo utilizado no lesle:lPadrEo

Nome do Avaliador: IJDSE LUIZ SANTOS

Movimento Padrdo: IF’ADF!.&D

j Gravar Padrao

Todos

Fleximetro:

ABDUCED HORIZONTAL DO DMERD

ABDUCEAD DO OMBRD

ABDUCED DO QUADRIL

FLEXEQ DO JOELHD

FLExA0 DO QUADRIL COM EXTENSAD DO JOELHO

L1 1 |-

Movimento:

i

||

IABDUI;&D HORZONTAL DO OMBRO

]

»|4BDUCAD HORIZONTAL DO OMERO
ABDUCAD DO OMBRO

ABDUCAN DO QUADRIL

FLEXE0 DO JOELHO

FLEXA0 DO QUADRIL COM EXTENSED DO JOELHO

5

=

-l

Relatdrios Graficos |
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Como exceléncia dentro do sistema neste setor o recurso para
comparagdes esta a disposicdo em Relatorios Graficos.

A" BEST TRAINIMG - Graficos de Flezibilidade |
= Evolugao da Flexibilidade - Fleximetro [|
= Evolugao C ldgica dos Movi tos [Walor Absoluto - Relativo] )

Imprimir Fechar

{+ Comparativo do % Ev. Flexibilidade x Neuromuzcular

ABDLCAD HORIZONTAL DO OMERD

Nome do Aluno:

CARLOS EDUARDD DA SILVA

Legenda p/ Exercicios Comparativos |

Comparativo do % Ev. Flexibilidade x Neuromuscular
ABDUCAQ HORIZONTAL DO OMBRO X SUPINO RETO I Flex - . Obticlo
; [ % Variagéo
' I rM. - W, Obticlo
(Bhpos e e R T TTTTTTTTTTTTTTTTTToTTTTTTooos W % ariagEo
10f - -mmmmm o] s==sdesssseccssscsssscsssscsssooses
o A
of o B S
L R R R e P PP
e R 1 1 S
o .
23/09/02

A comparagio do % Evolucéo da Flexibilidade X % de Evolugiio Neuromuscular (Teste de Repetigies
Maximas) somente podera apresentar validade casao o intervalo entre os dois testes for de no maximo 10
dias.

Data AvaliagGo: Flex-¥r.Obtido *¥ariagao H.M.-¥r.Obtido ZW¥ariagao Data N.M.: |

23/09/02 | 105 | i i i ‘

Teste

SHUTLLE RUN

Sua montagem obedece aos padrdes primarios do sistema como também
a operacionalidade para inclusdo de dados.

4 BEST TRAIMNING - AvaliagSo Neuromuscular £ Shutlle Bun
E . - - L 3 »
Novo Alterar [aravar, [Eancelar Primeiro  Anterior Proximo Oltimo
i) [ B Fl
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar
Consultazs  Shutlle Run |
Home do aluno: |c,q|:||_|:|s EDUARDO D SILWA j Data Avaliagio: |1EIHDBHD2 E[
Nome do Avaliadol:lLUCIVALDD BRIGIDO j

Tempos de execucoes dos testes:  Média:

1= 200 2= | 200 | 200
Yelocidade Média: Yelocidade Média:

f 018 mis | 065 Kmih
Resultado:

CLASSIFICACAD NAD DISPONIVEL

OBS: Lembramos que qualquer informacéo de tempo de execugéo sera
calculada neste teste, porem o Resultado da Classificacdo estara
disponivel somente se o avaliado tiver menos de 18 anos, pois o
protocolo deste teste foi formulado para este tipo de publico.
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AVALIAGCAO POSTURAL DIGITAL

Com o este recurso o avaliador podera fazer uma Avaliagdo Postural

muito mais precisa. Possui o simetréfrago digital com opgdes de cores

para facilitar a visualizacdo da foto. Além de oferecer diversas opgoes

para apontamento, permitindo maior flexibilidade ao avaliador / instrutor
nas observacgdes dos desvios encontrados.

Como funciona?

Selecione o nome do aluno, data da avaliagdo e nome do avaliador.

Para inserir as fotos no software, salve-as em uma pasta qualquer em

Meus Documentos, coloque como nome da foto o nome do avaliado.

#= BEST TRAIMING - Avaliagdo Fisica / Postural

w B =
Hovo Alterar Gravar Cancelar Brimeiro Anterior, Prozmo Wifmo
L] & = % E |
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Consultaz Postural |

Home Aluno(a): IHDDHIGD KINA SANTIAGD

| pata: 21/01/2005

IEI Mome Avaliador(a): [{E|]ywa:ygu] ]

¥isdo Posterior
¥isdo Lateral Direita

¥izdo Lateral Ezquerda I
Yisdo Anterior

[# Triangulo de Tales Assimétrico:
[V Pé-Abduto:

[V Pé-Aduto:

[¥ Genu-Valgo:

[7 Genu-Varo:

i~ Elevagao de Pelve Direita " Elevag3o Direito

~Assimetria de Quadril Ombros Assimétricos:
~ Elevacao de Pelve Esquerd " Elevacao Esquerd
= Menhuma = Menhum Elevacao

Possui assimetria das formas geométricas dos tridngulos. 330
{ pelo prol to brago e brago e a regido do

A (B [C{D|E [F [G[H]I & I. clRed |+
! Hori-zontais
2
3 N\ I. clGresr =
; Ve;ticais
5 > - i
- [=]

Importa

=) Simetrogafo
g o | ek ]
10 Limpar
1A
2 —— %
EI R

a projecdo dos pés para fora em relagdo ao plano sagital.
h lagdo ao plano digital.

um afast. to dos joell em
E uma aprozimagao dos joelhos em relagdo ao plano digital .

E a projecdo dos pés para dentro em relagdo ao plano sagital. |

|

Yerificar Reavaliagtes |

Clique no 1° campo para acrescentar a foto da Visao Anterior. Clique no

botdo Importa e procure a pasta de fotos que vocé criou.

Abrir

Egaminar: |\ Fotos Postural

= o« ®erE-

Picture:

S
4 Documentos recertes
Desklop
[S¥Foios a

M Disquete de 3% [4)
G Dizco local [T
i Unidade de CD [D:]
e Documentos compartihados
e Meus documentos
& Meus locais de rede

computadar

[Mane]

: de .
Nome da arquiva: I

=l Abrit |

Arquivos do tipo: |JPEG Image File [".jpa]

=l Cancelar |

MANUAL DO USUARIO - Passo a Passo
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Selecione a foto desejada. Clique no botao Abrir.

Examinar: | L Fotos Postural = 4= ¥ Ea- (1536x2048) &I

¥ DSCOM824.0PG |5 PICTO014JPG
¥ DSCOMB25UPG || PICTO0IG.JPG
¥ DSCO826.0PG
[ DSCO827.JPG
[ DSCO828.IPG
¥ DSCOB20.IPG
[ DSCO831 JPG
&) D5COTA32.PG
[ DSCO823.PG
¥ DSCOB34.JPG

5] KIN& ANT PG
¥ KINA LE2JPG
5] KINA LE JPG
¥ KN POS JPG
¥ KINALD.JPG

Mome do aiquive; [KINA ANTZJFG =l Abiir

Arquivas do tipo: |JPEG Image File [*jpa) = Cancelar

A

#2 BEST TRAINING - Avaliacdo Fisica / Postural X
@ | g ] |

| Hovo | Altbrar Gravar ‘ Cancelar | Prifeiro ‘ Anterior ‘ Prdwimo || Ultiio

I |l |2 | |

‘ Exelin Irmpy Selecionar Excel Fechar,

Consultas  Postural |
‘ Nome Alunofal: [RODRIGO KINA SANTIAGO =] pata: [202/2005 [z Nome Avaliadorfa): [GRazIELA eFONGD 7]
Visdo Lateral Esquerda | Visdo Posterior |
AlB[C|D[E[F[G[H]I % M cRed x VisSo Anterior Visgo Lateral Direita
12 Horzortais
Retificago Cervical: 5 il:
3 . Ii Sreers] ] c e I Retoversdo de quadil:
) b ™ Hiperlordose Cervical: I~ Pé-Plana:
5 Werticais [~ Hipercifose Tordxica: I PéCavor
5 = ™ Hiperlordose Lombar: [ PéCaloinso:
7 ot . ™ Retificagio Lombar: I Pé-Equino:
8 ———| Smetogsio | 7 Genu Flexa: [ ProtusBo Abdominal:
Ll k¢! B cBiack T] I GenuRecurvato: ™ Rotagio Intema dos Ombros:
1 Limpar [~ Anteversao de quadiil:
n E an agao da curvatura anatdmica das vertebras -
12 cervicais.
13 T . E a acentuagdo da curvatura da coluna cervical
E a acentuagao da curvatura da coluna dorsal
a 30 da da coluna lombar.
E a retificagdo da curvatura anatdmica das vertebras
E a projegao dos joelhos para frente em relagdo ao plano
A coronal =l
Verificar Reavaliagges

Clique no 2° campo para acrescentar a foto da visao lateral direita. E
depois clique novamente no botdo Importa. E assim consecutivamente
até preencher os quatro campos.

#= BEST TRAIMING - Avaliagdo Fisica / Postural

W % = =
Novo: Alterar Gravar Cancelar Ermeiro Antenior Eroxmo; [timo,
& 3 x
Exclnn Imprimr Selecipnar Excel Fechar

F2 - Habilita alteracdo no registio selecionado

Consultas Postural |

| Nome Alunolal: [RODRIGO KINA SANTIAGD =] Data: [2/7272005 | [7] Nome Avaliador(a): [GRAZIELA AFONSD -

TaER 8 CRTRTRIRTRY VisSo Anterior | Visdo Lateral Direita |
N W cFed 7| Visdo Lateral Esquerda Visgo Posterior
1 Harizontais
2 I" Escoliose Cervical [~ Encurtamento de Trapézio:
3 N M cGresr ]| ) Escoliose Torasica ™ Protagdo Escapular:
g Verticais I Escaliose Lombar I~ Retragio Escapular:
i " PéVaro: ™ Depressio Escapular:
1 =3 E I~ PéValgo
7 Importa - o
3 Simetogafo | 11P0s de Escoliose
3 o [ P ' Simples Esquerda © Dupla 1*Esquerda
0 W " Simples Direita © Dupla 1 Direita
1 —_— © Total Esquerda € Tipka 12 Esquerda
12 4 © Total Direita € Tiipla 12 Direita
[Alicragao do Tragado de Projegao Linear da Caluna Vertebral d
em Visso Postera-Anterior.
Simples ¢ a escoliose que apresenta uma dnica curvatura em
uma das tigs regiges da coluna vertebral.
Total & a escoliose que uma dnica C

Verificar Reavaliagies
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Para fazer a Avaliagao Postural, clique em uma das fotos que o sistema
automaticamente transferira a foto para o quadro acima. O sistema
oferece uma série de recursos para facilitar e tornar sua avaliagao
postural mais precisa. Veja abaixo os recursos oferecidos:

1° Recurso: Ligar ou desligar o simetrografo. Caso a foto tenha sido

tirada com o simetrografo ndo é necessario utilizar o simetrografo do
sistema.

2° Recurso: Escolher a cor das linhas do simetrografo. Dependendo

da cor da parede, para uma melhor visualizacdo modifique a cor como

desejado.

com algumas falhas pela iluminagao, coloque a foto como preto e branco.
Recurso: . Aumente ou diminua o brilho de sua foto, buscando

uma melhoria na visualizacdo da mesma.

5° Recurso: Linhas Horizontais e Verticais. Com essas linhas fica mais

avaliador podera coloca-las onde desejar. Insira quantas linhas for

necessario.
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BEST TRAINING - Sistema para Personal Training

#= BEST TRAIMING - Avaliagdo Fisica / Postural £

5

Hovo ‘ Alterar ‘ ‘Cancelai

Brimeiro ‘

‘ Proximo ‘ [fmo ‘

Gravar Anterior,
L) » = % 4
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Consultaz Postural |

‘ Home Aluno(a): IHDDHIGD KINA SANTIAGD

7| Data: [02/02/2005

(G

I. clRed =

D|L|FGHI_>§

Horizontais

> N
—— erticals

I. clGreer = ‘

IEI Mome Avaliador(a): IGHAZIELAAFDNSD

=

o — ¥istolaterakEsquerda — — | — — VisGePosterior — —| — — — —

Viz3o Anterior ¥is3o Lateral Direita

Hrisngule=de Falesh

[~ Pé-Abduto:

—

N [ Pé-Aduto:
T‘» ﬂ [ Genu-Valgo:
[ =] [T Genu-¥aro:
& Simetrogafa . ia de Qua —Ombros A icos:
Sl Ii cIBIackj evagao de Pelve Esquerda| | | Elevagao Esquerdo
e Limpar i~ Elevacgao de Pelve Direita ¢ Elevagao Direito

5
_4

E a projecdo dos pés para dentro em relagdo ao plano sagital.
a projecao dos pés para fora em relagdo ao plano sagital.

fast to dos | em relagdo ao plano digital.

dos | em relagdo ao plano digital .

1h

i+ Menhuma ¢+ Menhum Elevagio
Possui imetria das formas g Etri dos triangulos. s3o0 =
{ doz pelo prol to brago e brago e a regido do

Yerificar Reavaliagies
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Outro recurso importante € a descricdes dos desvios posturais que se

localiza na parte inferior da tela.

A Anadlise Postural deve ser feita nas quatro visdes: Anterior, Lateral

Direita, Lateral Esquerda e Visdo Posterior. Caso seu aluno tenha algum

desvio postural assinale com um clique ao lado do nome do desvio.

#= BEST TRAIMING - Avahagdo Fisica / Postural

It 0 = .y ] | | -]
Novo Alterar Gravar Cancelar Ernmeiro AnteNor, Erogimo [timo
L) > S i
Exclinm Imprimi, Selecionar Excel Fechar
Consultaz Postural |
Nome Aluno[a): |F|DDF|IGD KIN& SaMTIAG0 j Data: ||02/02/2005 Mome Avaliador[a): |GF|AZIELA AFOMSO j
o STETER Yisdo Lateral Egquerda I ¥izdo Posterior I
gﬁ |F ‘& I. clRed 'l Vis3o Anterior ¥isao Lateral Direita
:2 : Harizantais
[l Triangulo de Tales Askimétrico:
= N I. clGreer VI B
T s Pé-Abduto:
Werticais a
2 7
B =S ﬂ e o;
Importa =] " Genu-Varo:
Simetrogafo ~Assimetria de Quadiil Ombros Assiméticos:
% |[M cBizck=]| |~ Elevaggo de Pelve Esquerda| | & Elevagso Esquerd
Limpar " Elevagao de Pelve Direita " Elevagdo Direito
* Menhuma =~ Nenhum Elevagdo
Posszui azsimetria das formas geométricas dos triangulos. s3o =
F dos pelo prol to braco e braco e a regido do
E a projecio dos pés para dentro em relagio ao plano sagital.  __|
a projecao dos pés para fora em relagdo ao plano sagital.
um afast to doz joelhos em relagdo ao plano digital.
E uma aproximagao dos joelhos em relagio ao plano digital . J
Yerificar Reavaliagies

PLANEJAMENTO

Secao onde podera ser elaborado Mapas e Planilhas (Macrociclo e
Microciclo) de treinamento do aluno / cliente.

3 BEST TRAIMING - PLUS

LCadaztros  Awaliagdo Fizica  Planejamento  Planilka do Microciclo  Administrati

Cadastro

J
J

Awaliacio Fisica

-

Planejamento

o Utilitarios  Ficha de Dado:  Ajuda

Planejamento do Macrociclo

Montagem de Programas
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Como gerar o Planejamento dos Mapas e Planilhas?

1° Passo

Clique no botao / ;¢ - (8] w > :
I,CO ne N ovo e Hovo Alterar Gravar Cancelar Brimeiro Anterior, Brozimo [tmo
. i [ ] |
Se | eC| On e u m ‘ Exclum Imprimir ‘ Selecionar, Excel Fechar
alu no Cad astrado’ | Clique para gerar mapao de treino
informe a data de | Consuta Cadastios |
. Nome do Aluno: Dt. Planej
planejam_ento i € [CaRLDS EDUARDD D SILVA =128z
em SGQUIda deflna I_‘ol?:;de Micros 5§ iz ~Modelo 1 Modelo 2-
~ * BASICO a9 BASICO [
as opgoes para a Co2 [ ESPECIFICO 6 ESPECIFICO 9
montagem do ; 52 TRANSITORIO 1 TRANSITORIO 1
Dutro N2 de Micros
mapa e planilha. T e Bp_ Modelo 2
E m Seg u |d a CI | q ue | Incorporagao 3 Incorporacao
em Gerar Mapéo Bésicol 3 Bésiccﬂ
do MaCI'O. B.?s!co 2 3 _Basmo’? I
Gerar Map3o do Macro | Basico 3 ESDEC:f!CD -
Abri Manzo da M | e T Especifico 1
rir Map3o do Macro Especifico 1 3 Especifico 2 —
Gerar Planilha do Micro | Especifico 2 3 Especifico 3
Abrir Planilha do Micro | | Especifice 3 Especifico 4
T S T o
’VTlansil;Eo |1 ‘ ’VTlansicﬁo I ‘
2° Passo

Em Controle do mapao do treinamento inicie o preenchimento da
Carga Funcional Proposta do treino informando através das legendas

disponiveis nesta tela.

s BEST TRAINING - Controle do mapao de treinamento

=) =
Gravar | Excluir | Imprimir | Fechar Enviar e-mail

Legenda:
CHO Choque

Nome do Aluno: |CAF|LDS EDUARDO DA SILVA ORD Ordinario

" . EST Estabilizador
Periodo data: REA R srio de Apoi

de: [12/08/02 até:[02/12/02 Macrociclo n®:| | CBIPTEEIHITD G5 AYm:

REC Recuperatario

Ml | il all =l =l | [ i i

CARGA FUNCIONAL PROPOSTA |[[cHO =]|[EsT =] [Rea =] [Rea =][cHo =][EsT =[[EsT =]|oro =]|Rea =][ore =][REA =]|[cHa

MESOCICLOS INCORPORACAD BASICO | ’ BASICO Il ’ ESPECIFICO |
PERIDDOS PER. PREPARATORIO BASICO PER. PRH

3° Passo i
Clique no quadro INCORPORACAO para iniciar a Definicdo do
Planejamento dos Mesociclos.
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" BT - Definic3o do Planejamentos dos Mesociclos %]
INCORPORACAO |
DRDEM DOS MICROCICLOS 1 2 3 =
CARGA FUNCIONAL PROPOSTA |||0RD E =l ==
CARGA FUNCIONAL REALIZADA REC ;
Data Inicial Meso: Data Final Meso: [ Cardio Pulmonar: Meuromuscular: Flexibilidade:
12/08/02 Immgmg Prop:| 60 % Real:| 100 % | IV Prop:| 20 % Real: 0% || Prop.:| 20 % Real: I 1} X‘
" Alivar @ Cancelar % Imprimin [l Fechar
Cardio Pulmanar | Neuromuscular | Flesibilidade | Meios Materiais |
= B M - - .
Hovo Alterar Grayar Canicelar, Primeiro Anterior Praximo Oltimo Excluir
Yisualizar Gjéfico | Visualizar Grafico das Areas de Prescrigio |

Cligue no botdo Ativar para que possa ser possivel inserir sua
proposta de treinamento em cada uma das qualidades fisicas
disponiveis, Cardio Pulmonar, Neuromuscular, Flexibilidade e a
escolha dos Meios Materiais.

4° Passo
Clique em Cardio Pulmonar, notara que em seguida estardo

disponiveis os botdes/icones Capacidades Fisicas e Métodos.

X

I

INCORPORACAO

ORDEM DOS MIERDCICLI}é
CARGA FUNCIONAL PHDPU#TA

E, g

<|> <|> <|>I

LI

CARGA FUNCIONAL HEALI%\DA

REC

Data Inicial Mezo: Data Flnq(Meso Cardio Pulmonar: Meuromuscular: Flexibilidade:
12/08/02 Im;gg;g Pmp BD % Real.: ’V Prop.: 20 % Real.: 0% ’V Prop.: 20 % Real.: I 0%
~ Ativar ) Cancefar Y Imprimir [l Fechar
Eardio Eulmonar | Neummust{al | Flexihilidga | Meios Materiais |
Capacidades Fisicas | Métodos |
0 (=2 u & " < > - i
Movo Alterar larawvar, IEancelar, Primeiro Anterior Proximo Oltimo Escluir

Yizualizar Grafico Visualizar Grafico das Areas de Prescricio
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5° Passo

Inicie clicando em Capacidades Fisicas, em seguida no botdo Novo
para que o quadro para|insergcao das valéncias cardiorespiratorias
(Cardio Pulmonar) fiquem [disponiveis. Escolha a sua opgéo.

De ao do Planejamentos do es0 0 x
INCORPORACAO
ORDEM DOS MICROCICLOS 1 2 3 %
CARGA FUNCIONAL PROPOSTA ([0FD = =l =
CARGA FUNCIDNAL REALIZADA REC %
Data Inicial Mezo: Data Final Meso: [ Cardio Pulmgnar: Neummusculal Flexibilidade:
12/08/02 01./09./02 ’}—‘mp.:l G0 % Real.: 1DD 4 ’V Prop.: I 0 % Real: D 4 ’7 Prop.: I 20 % Real.:
" Ativar (3 Cancelar 2 Imprimir [l Fechar
Eardio Fulmonar, | Neuw;]usculal | Flexibilidade | Meios Materiais |
I Cagacidades bisicas I Métodos |
1} (=2 a & " < 5 = i
Novo Alterar laravar, IEancelar, Primeiro Anterior Proximo Oltimo Excluir

Capacidade Fisica: Proposto[%): Realizado[%):

IMISTA:HESISTENEIAAEHDEIAJANAEHDBIA 0

igla: 45
JMISTA HESISTENEIAAEHDBIAHANAEHDBIA RESIST.AERD/AMAERD 100 1]

Yizualizar Grafico Visualizar Grafico das Areas de Prescricio

6° Passo
Clique em Métados para insercao da linha de trabalho a Capacidade
escolhida. Paraobr\eenchimento proceda da forma anterior.

s BT - Definigao do Planejamentos dos Meszociclos

INCORPORAGAO

ORDEM DOS MICROCICLOS 3 %
CARGA FUNCIONAL PROPOSTA ([[ORD E | =
CARGA FUNCIONAL REALIZADA REC %

Data Inicial Meso: Data Final Meso: [ Cardio Pulmonar: Neuromuscular: Flexibilidade:
12408402 01,/09/02 (Pmp.:l B0 % Heal.:l \% ‘ ’7 Prop.: 2D % Real.: D 4 ’7 Prop.: I 20 % HReal.:
~ Ativar @ Cancelar 2 Imprimir [l Fechar
Eardio Eulmonar | Neuromuscular | Flezibilidade | Meios Materiais |
Capacidades Fisicas || Metodos I
= " - . " m
Novo Alterar [arayar, [Fancelar Primeiro Anterior Prozimo Oltimo Excluir
Método: Proposto(%): Realizado[%):
| [CONTINUD CONSTANTE =l 30| g
Meétodo: Sigla: IPmposlo[X]:I Realizado[%]: |
! CONTINUO CONSTANTE COMTINUD CONSTANTE 30 0
Yizualizar Grafico Visualizar Grafico das Areas de Prescricio
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Neste exemplo temos a representagao do que foi planejado em Meios
Materiais.

4F BT - Graficos por Mesociclo

INCORPORA(;AO [ Meio Material { Meio Material

Grafico do % Proposto Grafico do % Realizado ‘
Proposto (%) o Realizado (%) o0
125 B0
125 oo
150 a0
[0] 100 [7]
Item: | % Proposto: [ % Realizado: [~
L BICICLET& o 100
| [BIcIcLE T ESTACIONARIS Ed ]
I ESPALDAR 25 1]
[L|EQUIP. MUSCULACED 50 0

Fechar |

Ja em Visualizar Graficos das Areas de Prescricdo apresenta e
informa o que foi incorporado e proposto em cada qualidade fisica.

A BT - Gréaficos dos Propostos x Realizados das Areas de Prescrigao B3
INCORPORACAO ‘
Grafico do % Proposto Grafico do % Realizado
Proposto (%) 150 Realizado (%) 110
120 no
120 i
Area de Prescrigao: % Proposto: | % Realizado: | =
| Cardio Pulmanar [=11] 100
_|Meuramuszcular 20 0
_|Flexibilidade 20 1]

Fechar |

Outra forma de apresentacédo da programacao do treino deste aluno /
cliente € em formato descritivo para impressdao. O recurso para
impressao de qualquer assunto de treino esta disponivel em todas as
telas do sistema.
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@aE@(lvr n|[EE -S| oo

Mesociclo: INCORPORAGAQ Data Inicio: 12/08/02 Data Final: 01/09/02 Qt. Micros: 3 _I
Cardio Pulmonar Heuromuscular Flexibilidade

Proposto: 60 Realizado: 100 Proposgto: 20 Realizado: 0 Proposto: 20 Realizado: 0O

Prescrigdo: Cardio Pulmonar Area de Prescrigdo: Capacidades Fisicas

Descrigao: Sigla: Proposto: Realizado:

MISTA: RESISTENGIA AEROBIA | ANAEROBIA RESISTAEROIANAERD 100 il

Prescrigio: Cardio P ulmonar Area de Prescrigao: Métodos

Descrigao: Sigla: Proposto: Realizado:

CONTIMNUG COMNSTAMTE COMTINUO COMSTANTE 30 0

Prescrigdo: Flexibilidade Area de Prescrigio: Capacidades Fisicas

Desaigau; Sigla: Prupusiu: Realizadw;

FLEXIBILDADE DE MANUTENGA O FLEXBILDADE MAMUT. 40 0

Prescrigdo: Flexibilidade Area de Prescrigio: Métodas

Descrigao: Sigla: Proposto: Realizado:

DINAMICO ATIVO DINAMICO ATIVO 0 i

Prescrigéo: Meio Materal Area de Prescrigao:

Descrigao: Sigla: Proposto: Realizado:

BICICLETA 0 100

BICICLETA ESTACIONA RIA s} 0

ESPALDAR s} 0

EQUIP. MUSCULAQAO a0 0

Prescrigdo: Meuromuscular Area de Prescrigio: Capacidades Fisicas

Descrigao: Sigla: Proposto: Realizado: LI
e P e e ———— — -

PLANEJANDO O MICROCICLO

Como critério técnico e operacional neste sistema o setor para a
criacdo das planilhas do Microciclo somente estara disponivel para
insercdo de dados apds o preenchimento da planilha de Macrociclo.

Retornando do

4 BEST TRAINIMNG - Planejamentos

Mapao do Macro x* - %] @ " - ; v
. Novo Alterar, Gravar Cancelar Primeirol Anterior, Proximo [timo
clique em Gerar =
Planllha dO MICFO. ‘ Exclom, ‘ Imprimir ‘ Selecionar, ‘ Ezcel Eechar
| Clique para gerar map3o de treino
Consulta Cadastros |
Nome do Aluno: Dt. Pl 1
IEAF!LDS EDUARDO D& SILVA j |12x’083’02
Total de Micros 5 is:| [ Modelo 1: Modelo 2:
16 BASICO 9 BASICO 6
24 | ESPECIFICD 6 ESPECIFICO 9
52 TRANSITORIO 1 TRANSITORIO 1
" Dutro N® de Micros
. " Modelo 2
Macrociclo: .. ==
Basic: ~Basico
Incorporagao 3 Incorporagao
Basico 1 Basico 1
Basico 2 3 Basico 2
Gerar MapSo do Macro | Basico 3 ~Especifico
—Especifico Especifico 1
Abrir Mapao do Macro | Especifico 1 3 Eereaifen 2
> Gerar Planilha do Micro | Especifico 2 3 Especifico 3
Abrir Planilha do Micro | | Especifice 3 Especifico 4 [
T Py T o
’VTlansil;Eo |1 ‘ ’VTlansicﬁo I ‘
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1° Passo
Ao abrir a tela Controle da montagem de planilhas clique no bot&o
Nova Planilha do Micro, selecione o Nome do Aluno, automaticamente

data do Macro e outros /detalhes estardo preenchidos
automaticamente, basta o usuarig/informar a Data inicial.

4 BEST TRAINING - Controle da montagem de plarilhas

> Mova Flanilha do Micro | Cancelar Altgfagies | Relatorios Graficos |
Abrir planilha do micro selecio /da /I/ Excluir planilha do micro selecionada |
Nome do Aluno: D ata Planilha do Micro: 203 [|
Il de: I_,.'_;_ ot I_;_;_ Filtrar Fechar
Data do Macro: | Data Inicial:|Dat;(FinaI:|Nome)Ziienle: |Dia[s]: |Micmciclo:|

| #|12/08/02 12/08/02 19408/02  CABKOS EDUARDO DA SILVA SEG QLA 1
Nome do Aluno:‘ Data do M iclo: N® Mi iclo:
|CARLOS EDUARDD DSiLvia | [EEETE | 1
Mesociclo: Duragdo do Macrocicla: Periodo:
|coRPORACARS [12/08/02 5 02112/02 |PER. PREPARATORID BASICO
D ata Inicial: Data Final: Carga Func. Proposta:
[12/0802 J18/08/02 |oRD Hacmciclo:l 'I + Gonfirmar |

A seguir clique em Abrir planilha do micro selecionada.
2° Passo
Conforme a informacéo prescrita nesta tela clique no dia da semana de
seu interesse para iniciar a elaboragado do planejamento de prescrigao
diario. Em nosso exemplo vamos utilizar a segunda-feira (SEG)
Clique em seguida no botdo Cardiopulmonar, quando este setor estiver
disponivel clique no botdo / icone Novo.

A BEST TRAINING - Definicio das atividades da planilha do Micro

2] @ S ]
Gravar Cancelar Imprimir SEG TER QuA aul SEX SAB DOM Fechar
| Escolha primeiro um dia da semana para poder trabalhar com as areas de prescrigies
Nome do Aluna: Data Inicial: Data Finak N*® de Micros do Macro: Mesociclo: HE Micro:
[E4RLOS EDUARDD D SILVA [1zre/z frememz 18| 1 [INCORFORACAD 1
Periodo Mesociclo: Carga Funcional Proposta: Carga Func. Realizada:
JFER. FREFARATORIO BASICO JorD S -~ |
Cardiopulmonar | Neuramuscular | Flexibilidade [Mobilidade Articular) |
O = | - ¢ > o &
Hovo Alterar Gravar Eancelar Primeiro  Anterion Prdzimo Oltimo Excluir | Selecionar Excel

Durag3o dos Treinos | Controle Nutricional | Estimativa dos Calculo: Nutricionais I

Total Cardiopul Total N lar: Total Fl idad
Tempo Prop.: Tempo Real.: Tempo Prop.: Tempo Real.: Tempo Prop.: Tempo Real.:
| | 350 o ol | [

Freq. treinos prop.: Freq. treinos real.:
2 1

A totalizagdo de tempos é dada em minutos

Repetir semana Repetir dia | Definir treino de laga | Relatonios Grafi Enviar E-Mail
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3° Passo

Procure preencher todas as informagdes solicitadas e principalmente
0s campos que estiverem com o titulo em azul, pois sdo campos
obrigatodrios exigidos pelo sistema.

4 BEST TRAINING - Defi ividades da planilha do
Gravar | Cancelar Imprimir SElE TER ‘ QuA Qul SEX | SAB ‘ DOM | Fechar
‘ Escolha primeiro um dia da semana para poder trabalhar com as areas de prescriges
Nome do Aluno: Data Inicial: Data Final: N*® de Micros do Macio: Mesociclo: N* Micro
|mﬂms EDUARDD D S1LWA |1zznsznz |1s;nsznz | 16 | 1 ||NEDHPDHAE,&D 1
Periodo Mesociclo: Carga Fi l Proposta: Carga Func. Realizada:
JPEFR. PREPARATORIO BASICO JoRD |REC hd
Cardiopulmonar | Meuramuscular | Flexibilidade [Mobilidade Articular) |
=" ] [ . . v b} 1]
Novo Alterar ravar, LCancelar Primeiro  Anterior Praximo Oltimo Excluir | Selecionar
Ordem:| 1 Horario:[0500  Loeal: [DOMICILID | Matesial: [BICICLETA
Alividade:lDELlSMD INDOOR j Capac. Fisica:IF!ES AERO.MOD /BAKA
Método: [CONTINUD VARIATIVD | Faixa de F.C. Proposta: de [140 até: [150
F.C. Média Real,:l 150 Descrigdo: IEargas intervaladas acada 10'min
Tempo Proposto: 40 [min) Tempo Realizado: 35 [min.)
Legendas | Visualizar Graficos dos Dados do Mesociclo | Visualizar Grafico das Areas de Prescrigio do Meso

DuragSo dos Treinos I Controle Mutricional I Estimativa dos Calcules Nutricionais I

Total C p
’}empn Prop: Tempo Real.:

Total N; &
Tempo Prop.: Tempo Real.:
80| 35|

Total Fi i
Tempo Prop.: Tempo Real.:
| 0 |

0 0

Freq. treinos prop.: Freq. treinos real.:
H | 1

A totalizagSo de tempos é dada em minutos:

Repetir semana Definir trieino de Enviar E-Mail

Repetir dia |

Caso ocorrer alguma duavida quanto a siglas ou nomenclaturas
empregadas nesta planilha, através do botdo Legendas o usuario tera

acesso a todas as definicbes empregadas para as operagdes que se

seguirdo neste setor.

4 BEST TRAINING - Legendas para Utilizagdo na Planilha X

CAPACIDADES FiSICAS [l =
TIPD SIGLA Fechar |
ENDURAMCE MUSCULAR EMDURAMCE MUSC.
RESISTEMCLA MUSCULAR LOCALIZADA F.M.L.
FORCA DINAMICA FORCA DINAMICA
FORCA EXPLOSIVA FORCA ExPLOSIVA
RESISTEMCIA DE VELOCIDADE RES. DE VELOCIDADE
FORCA PURA FORCA PURA
RESISTEMCIA AERQBLA DE MODERADS PARA Bal<A INTENSIDADE RES.AERD.MOD. ABALA
RESISTEMCIA AEROEBIA DE MODERADA PARA ALTA INTENSIDADE RES.AERD.MOD.AALTA
MISTA: RESISTENCIA AEROBIA £ ANAERORLS RES.AERD./ANAERD.
POTENCIA ANAEROBIA ALATICA POT.AMAER. ALATICA
FESISTEMCLS AMAEROBIA FIES AMAEROBLA
FLEXIBILIDADE DE AMPLIACAD FLEXIBILIDADE AMPL.
FLEXIBILIDADE DE MAMUTENCAD FLEXIBILIDADE MANUT.

CARGA FUNCIONAL
Tipo Sigla
CHOGQUE CHO
ORDINARID ORD
ESTABILIZADO EST
RECUPERATORIO DE APOID REA
RECUPERATORIO REC

METODOS

Tipo Sigla
ESTATICD PASSIVD ESTATICO PASSIO
ESTATICO ATIVO ESTATICO ATIVO
DINAMICD ATIVO DINAKMICO ATIVO
DINAMICO PASSIVD DINAMICO PASSIVO
FAEILI'TAI:AD PROPIOCEPTIVA FAEILI'TAI:AD PROPIOCEPTIVA
CONTIMUO CONSTANTE CONTINUD CONSTANTE
CONTINUO WARIATIO COMTINUO WVARIATRO
INTERYWALADOD INTERVALADO
FARTLEK FARTLEK
CIRCUITO CIRCUITO
ALTERMADO POR SEGMENMTO DUPLO AGRUPADO ALTEIMADO P/SEG. DUPLO
ALTERMADO POR SEGMENTO TRIPLO AGRUPADO ALTERMADO PASEG. TRIFLD ﬂ
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Havendo duvidas para montagem nesta planilha com o que foi proposto
na base anterior do Macro basta clicar no botdo Visualizar Graficos
dos Dados do Mesociclo, mas para tal acdo o cursor devera estar
posicionado em uma das areas de interesse para verificagdo como
Método, Capacidade Fisica ou Material que estdo em titulo azul.

Al BT - Gréficos por Mesociclo E3|

INCORPORACI\O { Cardio Pulmonar { Capacidades Fisicas

Grafico do % Proposto Grafico do % Realizado
0, I 1}
Propaosto (%) Realizado (%)
|Item: | % Proposto: | % Realizado: |
HMISTA: RESISTENCIA AEROEBIA / ANAEROBIA 100 1}

Imprimir Fechar

4° Passo

Proceda ao preenchimento das informagbes nos outros segmentos
(Neuromuscular, e Flexibilidade) como feito anteriormente em
Cardiopulmonar, somo também seguidamente nos outros dias da
semana que achar necessario.

4 BEST TRAIMING - Definigdo das atividades da planilha do Micro

H ]
Gravar Cancelar Imprimir SEG TER QuA aul SEX SAB DOM Fechar
Escolha primeiro um dia da semﬁ{na para poder trabalhar com as areas de prescrigiies
Nome do Aluno: Data Inicial:\Qala Final: N® de Micros do Macro: | Mesociclo: N*® Micro:
JCARLOS EDUARDD DA SILVA [rzsosmzixoenz 15 1 JINCORPORACAD 1

Periodo Mesociclo: Carga Funcional Proposta: Carga Func. Realizaga:
JPER. PREPARATORID BASICO X JORD |j
Cardiopulmonar | Heuramuscular | Flexibilidade [Mobilidade Articular]) |
= . ™ - ’ w -ﬂ- g5
Novo Alterar [aravar, [Eancelar, Primeiro  Anterior Prozimo Oltimo E xcluir Selecionar Excel
Ordem:| 2 Hnlélin:IUSZUU Local: IACADEMM j Material: IEQUIF’. MUSCULACAD ;I
Atividade: [MUSCULACAD =] Capac. Fisica:[R ML =] Repetigges:['5 a0 |
1= Méludu:ILDCAL.F'./ ART. COMPLETA, j 2% Mélodo: IF'IF!AMIDAL CRESCEWTE-PESO j
Divisdo Grupos Musc.: IB [&/E] 'l Descrigdo: ICanDrme o prorgamada
Tempo Proposto: 30 [min.) Tempo Realizado: 30 [min.]
Legendas | Yizualizar Gréficos dog Dados do Mesociclo | Visualizar Gréfico das Areas de Prescrigio do Meso |
Durag3o dos Treinos | Controle Nubricional | Estimativa dos Calculos Nutricionais |
Total C pul Total H lar: Total Flexibilidade
Tempo Prop.: Tempo Real.: Tempo Piop.: Tempo Real.: Tempo Prop.: Tempo Real.:
| ] | Eg | | o] [ [
Freq. treinos prop.: Freq. treinos real.:
| 2J 1
A totalizag3o de tempos & dada em minutos
Repetir szemana Repetir dia | Definir treino de laga | Relatdrios Grafi Enviar E-Mail
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Ajuda para Montagem

Caso queira repetir a mesma prescrigdo para o dia seguinte ou mesmo
nas outras semanas basta clicar nos botdes para esta acdo que estao
ao rodapé da tela.

s BEST TRAINING - Repetir dia do Microciclo

do Dia: para o Dia: [l

EE N - confimar | o

s BEST TRAIMIMNG - Repetir Semana [Microciclo)

dn Microcicin- para n Microcicln [l

[ N -] confimar | o

Ja a Definicao da montagem do treino de Musculagao solicita uma
linha maior de detalhamento dentro da programacédo do treino
Neuromuscular. Seu botdo de acesso também esta posicionado no
rodapé desta tela.

5° Passo

Ao acessar a ficha de Musculagéo o sistema carrega sempre e somente
0 mesmo cliente que o usuario esta realizando a montagem de
programacao como também todos os dados anteriores pertinentes a
este treino, o que fica a ser definido nesta elaboragao sdo os exercicios,
grupos musculares, meios materiais, cargas e repeticoes.

4 BEST TRAINING - Ficha de Musculagdo x|
O (=] @ " . o c i} ¥
Hovo Gravar Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo Excluir Imprimir Fechar
Mome do Aluno: Data Inicial: Data Final: N® de Micros do Macro:| Mesociclo: N* Micro:
CARLOS EDUARDO D& SILVA [EEEEEAN B 15| 1 |INCORPORACED 1

Periodo Mesociclo: Carga Func.Prop.: Carga Func. Real.: Dia da S5emana: H® da Ficha: Data do Tremno:
|PER. PREFARATORIO BASICO JoRD |REC =l sEa
L] - [ »
Primeiro Anterior Prozimo Oltimo
Ordem:| 2 Horario:|0500  Locak [ACADEMIA 7|/ Material: [EQUIP. MUSCULACAD =l
Atividade:| LIS CULACAD x| capac. Fisica:|RM.L. 7| /Repetigges:[15 a0
1t Mélodo:ILDCﬂ\L.PJAHT. COMPLETA j 2® Método: IP\HAMIDAL CRESCEMTE- PESO j
Diviz3o Grupos Musc.: IB [4/8] 'l Descrigao: ICanDrme o prorganada
Tempo Proposto: 30 [min.] Tempo Realizado: 30 [min.]
= H - 3 * -m-
Novo Alterar [arayar, [Eancelar Primeiro Anterior Prozimo Oltimo E xcluir
Carga
Ordem Pezo: N%:  Total Ajuste Ajuste
Exerc_:Grupo Musc.: Exercicio: Meio Material: M*® Rep.:kg/lb: Sériesckgf/kp:Intery_: Banco: Alavan:
Ci
Repetir Exercicios do Dia Repetir Exercicios do Micro Imprimir Ficha da 5 Relatdrios Graficos
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Como montar a ficha de Musculagao?

12 Agao
Clique no primeiro botdo / icone Novo no topo da tela.

22 Agao

Informe o numero desta ficha de musculagcdo que esta sendo
elaborando no campo N° da Ficha, em seguida informe a Data do
Treino. Finalize esta operagéao registrando no botédo / icone Gravar.

32 Acao
Clique no proximo e ultimo botdo / icone Novo que esta na segunda
secao desta tela.

42 Agao
Preencha os dados da série que esta programando.

Para facilitar o preenchimento esta ficha também permite a repeti¢cao
dos exercicios para outros dias, basta acionar o botdo no rodapé.

52 Acao
Ao finalizar a montagem desta programacgao lembre-se de registrar a
operacgao no botéo / icone Gravar.

4 BEST TRAINIMG - Ficha de Musculagio x
D H @ u . . i ] 1]
Hovo Gravar Cancelar Primeiro Anterior Praximo Oltimo Excluir Imprimir Fechar

Nome do Aluno: Data Inicial: Data Final: N® de Micros do Macro: | Mesociclo: N* Micro:
CARLOS EDUARDO D SILVA Jresoenz  fresez | 16 | 1 |INCORPORACAD 1
Periodo Mesociclo: Carga Func_Prop.: Carga Func. Real.: Dia da Semana: N® da Ficha: Data do Tremno:
|FER. PREPARATORIO BASICO |oRD |ReC Jid| B | 1 [12/08/02
[ bl . v
Primeiro Anterior Proximo Oltimo
Ordem:| 2| Horario:J05:00 Local: [SCADEMIA =]/ Material: [EQUIF. MUSCULACAD =l
Atividade:[MUSCULACAD 7|/capac. Fisica:[FiM.L. =] Repetigges:[15 a0
1= Mélodo:ILDDﬁ\L.F’KAHT. COMPLETA j 2% Método: IPIHAMIDAL CRESCENTE-PESO j
Divizdo Grupos Musc.: IB [&/E] 'I Descrigao: ICanorme o prorganada
Tempo Proposto: 30 [min.] Tempo Realizado: 30 [min.]
0O = | 7] H Y o Ci i}
Novo Alterar [aravar [Eancelar, Primeiro Anterior Praximo Oltimo E xcluir
Carga
Ordem Peso: N%:  Total Ajuste Ajuste
Exerc.: Grupo Musc.: Exercicio: Meio Material: M® Rep._:kg/lb: Séries:kgf/kp:Intery.: Banco: Alavan:
| 1[toMBARES  =][HIPEREXTENSEO DACOLUNA  v|[BANCD [z | a] 2] 4o Jo o
ﬂ 1 LOMBARES HIPEREXTENSAD D COLUNA BAMCO 12 20 2 4801 1] 1]
Repetir Exercicios do Dia | Repetir Exercicios do Micro | Imprimir Ficha da 5 | Relatdrios Graficos |

Outro facilitador neste setor é a possibilidade de impressdo da cada
ficha semanal do treino de musculagéo programado.
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Ficha de Musculagio

Noma: Parioda da Flanilha Daw do Trzino: Micragicla: 4 W da Ficha: Divisio Grupo Wuss.:
CARLOE EDUARDD DA, SILYA da: 1200802 ma: 1302 1200802 1 B (B)
Dia da Bomana: SEG Capacidada Freica: BLM.L. 12 Matado: LOCAL. B ART. AOMPLETA, 2 Matade: LOCAL.PY ART,

Carga
Ordam Pesa  He  Toual Ajuste Ajuzia
Crars.: Craraigia: Srupe Muzaular: Maio Makrial: Ne Rep. KGILB: Séricm: kgPhp:  Inicre: Bance: Abvan.:
1 HIPE REXTE SO DA COLUN LOMBARES BANCO 12 m 2 an 1 ] 0
Data : 2610902 Hard rio: 22: 5% Pagina: 1

RELATORIOS GRAFICOS DAS FICHAS DE MUSCULACAO
Fortalecendo o controle de treinamento de musculagdo este setor
também oferece observacgdes para analise com Relatérios Graficos e em

diversas opgdes que sao por Microciclo, Mesociclo, Macrociclo e por
Periodo.

AF BT - Graficos da ficha de musculaggo

" Por Microciclo " Por Mesociclo " Por Macrociclo " Por Periodo

Em cada uma dessas areas também sao oferecidas diversas opc¢oes de
analise. Para utilizar deve ser seguida a seguinte operacéo.

1° Passo

Assinale qual o tipo de planilha que deseja analisar. Neste exemplo
vamos utilizar “Por Microciclo”.

4 BT - Graficos da ficha de musculagao x
' Por Microciclo " Por Mesociclo ¢ Por Macrociclo  Por Periodo
(o]
2° Passo

Apos assinalar serdo disponibilizados os tipos de Comparativos que
deseja fazer. Em nosso exemplo vamos assinalar “Comparativos dos
Valores por Grupo Muscular — Série”

4 BT - Gréficos da ficha de musculagdo E3
* Por Microciclo = Por Mesociclo " Por Macrociclo ¢ Por Periodo

¢~ Comparativo dos Yalores por Grupo Muscular - Peso ¢~ Comparativo dos ¥alores por Exercicios - Peso

" Comparativo doz Yalores por Grupo Muscular - Séries {~ Comparativo dos Yalores por Exercicios - Séries Immir

{~ Comparativo doz Yalores por Grupo Muscular - Carga Total ¢~ Comparativo dos Yalores por Exercicios - Carga Total =

Home do Aluno: Data Planejamento: Defina oz HNameros de Microciclos

O | =l |  Confirmar
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3° Passo
Selecione os Grupos Musculares disponiveis que deseja analisar nesta

questdo. Ao escolher clique em Adicionar para ser transferido ao
campo onde esta indicando a seta vermelha

4 BT - Gréficos da ficha de musculagio
* Por Microciclo " Por Mesociclo Por Maciociclo " Por Periodo
¢~ Comparativo dos ¥alores por Grupo Muscular - Peso {~ Comparati¥o dos ¥alores por Exercicios - Peso
{+ Comparativo doz Yalores por Grupo Muscular - Séries: {~ Comparativo dos ¥aloies por Exercicios - Séries Immir
" Comparativo dos Yalores por Grupo Muscular - Carga Total {~ Comparalivo dos ¥aloies por Exercicios - Carga Total =
' Grupo Muscular: j == Adicionar
Limpar
Mome do Aluno: Data Planejamento: Defina oz Nameros de Microciclos
j I j I I + Confirmar
(o]
4° Passo

Informe qual o Aluno / cliente que deseja observar, a Data do
Planejamento e em seguida o numero de Microciclos para analise.
Para executar clique no botao icone Confirmar.

OMBROS

G M lar: [T & Adici PEITORAIS
LT LTI E TR TR CEPS BRACLIAL Adicionar POSTERIOAES DA COXA
Limpar QUADRICEPS FEMURAL
= TRICEPS BRAGLIAL
Home do Aluno: Data Planejamento: Defina oz Hameros de Microciclos
|CARLOS EDUARDD DA SILYA =||12mes02 =l | | | | + Confirmar

Pronto!!! O grafico comparativo estara disponivel tanto para observagéo
Como para impressao.

A BT - Gréficos da ficha de musculagao x|
& Por Microciclo " Por Mesociclo " Por Macrociclo " Por Periodo
" Comparativo dos Yalores por Grupo Muscular - Peso {~ Comparativo dos Yalores por Exercicios - Peso
{+* Comparativo dos Valores por Grupo Muscular - Séries " Comparativo dos Yalores por Exercicios - Séries | .
¢~ Comparativo dos Valores por Grupo Muscular - Carga Total ¢~ Comparativo dos ¥alores por Exercicios - Carga Total el
OMEROS
Grupo Muscular: [jESEl =+ Adici PEITORAIS
p THRICEPS ERAGQLIAL Adicionar POSTERIDRES DA COXA
Limpar QUADRICEPS FEMURAL
- TRICEPS BRAGQUIAL
Nome do Aluno: Data Pl to: Defina os Nameros de Microciclos
CARLOS EDUARDO DA SILVA =||1208/02 =l | | | | + Confirmar

Grafico da ficha de musculagio
- W% tem
| B 2° ttem
! 035 e

| B 4° ttem

El El El El :_[ 05° tem
ok ATy asw - -

T
12/08/02

N® do Micro: I Data do Treino: I 1% Item: I 2" Item: I 3" ltem: I 4® Item: I 5* Item: I
M 1 12/08/02 0 0 0 0 0
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Repita esta mesma linha de operagdo para as outras planilhas
oferecidas neste setor.

Outra opgao de monitoramento oferecida na Planilha do Micro é o de
Controle Nutricional e Estimativa de Calculos Nutricionais.

Para obter as informagdes da estimativa Nutricional que deseja todos os
dados pertinentes quanto ao Tempo Proposto de treinamento e o Tempo
Realizado forem preenchidos e informados nas programacoes
Cardiopulmonar, Neuromuscular e Flexibilidade, servirdo como base de
calculo.

Duragdo dos Treinos | Controle Nutricional I Estimativa dos Calculos Nutricionais I
Total C pull Total H lar: Total Flexibilidade
Tempo Prop.: Tempo Real - Tempo Prop.: Tempo Real - Tempo Prop.: Tempo Real -
| | 35 | ol [ [

Freq. treinos prop.: Freq. treinos real.:
| g | 1

A totalizagdo de tempos é dada em minutos

Procure também utilizar como apontamento de indicativos na divisao de
macronutrientes o Controle Nutricional.

Duragao dos Treinos Controle Nutricional |E timativa dos Calculos Nullicionaisl
Yalor dos [%):
Peszo Corporal: Dia Semana: Horario: Consumo energético diario: Prot 3 b : Gordura:
| a5 1 [oenn | 18850 keal | | 25 % | 0
Orientagd
|25

Cheque apds a insercao automatica de dados as Estimativas de
Calculos Nutricionais.

Duragao dos Treinos | Controle Nutricional Estimativa dos Calculos Hutricionais |
Gasto g diario em rep z Gasto energ. rep. no micro: Gasto energético com ativ. fizica micro:
I 2206 keal I 15442 'keal I 430,65 keal
Gasto energ. total micro: Consumo energético total do micro: Balanga energética:
| 1587265 keal | 12950 keal | -292255 keal

RELATORIOS GRAFICOS (Geral)
Fortalecendo o monitoramento da planilha de Microciclos o sistema
oferece uma ampla gama de Relatérios-Graficos.

4 BEST TRAINING - Controle da montagem de planilhas

Hova Planilha do Micro | Cancelar Alteractes | Relatdrioz Gréficos |
Abrir planilha do micro selecionada | Excluir planilha do micro selecionada |
Nome do Aluno: Data Planilha do Micro: 2 ['
itz I—"l—"— ate: I—"l—"l— Filtrar Fechar
Data do Macm:IDala Inicial:lDala Final:lNome Cliente: IDia[s]: IMicmcicIo:I
|| 12/08/02 12/08/02 18/08/02  CARLOS EDUARDO DA SILWVA SEG QUA 1
Nome do Aluno: Data do Macrociclo: N*® Microciclo:
|CARLOS EDUARDD D& SILVA 4 | [ | 1
Meszociclo: Duracio do Macrocicla: Periodo:
|INEDF|PDF|AI;5«D |1 2/08/02 & 0212/02 |PEF|. FREP&RATORIO BASICO
Data Inicial: Data Final: Carga Func. Proposta:
|12£08£02 |18£08£02 |DF|D Macmciclo:l '| ~/ Confirmar |
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Ao clicar no botdo Relatérios Graficos o sistema apresenta as opcdes
Por Microciclo (semanal), Por Mesociclo, Por Macrociclo e Por Més.

Aff BT - Graficos das Planilhas dos Micros %]

" Por Microciclo [semanal) " Por Mesociclo " Por Macrociclo " Por Més ‘

Nesta demonstracdo de exemplo vamos utilizar a opg¢ao “Por Microciclo
(semanal)”.

Como iniciamos?
1° Passo

Ao fazer a escolha do grafico que deseja, em nosso caso “Por Microciclo
(semanal)” o sistema disponibiliza suas opgdes.

Al BT - Graficos das Planilhas dos Micros

+ Por Microciclo [semanal] = Por Mesociclo = Por Macrociclo " Por Més

" Freqié&ncia de Treinos Tolais por 5 - Proposto / Realizad [|
" Freqiiéncia de Sessdes de Treino por Area de P icdo - P lo / Realizad .

{~ Comparativo entre Tempo Proposto e Realizado para cada Alea de Py icdo - P to / Realizad Loy fech ol
" Projegdo Total em % de Tempo para cada Area de P igdo - P to / Realizad

{~ Comparativo da F.C. média realizada [bats. p/ minuto]

MHome do Aluno: Data Planejamento: Defina oz Ndmeros de Microciclos

[ =l " Confirmar

2° Passo

Selecione a opg¢ao, em nosso exemplo vamos utilizar “Frequéncia de
Treinos por Semana. Proposto / Realizado”

4 BT - Graficos das Planilhas dos Micros x|
{+ Por Microciclo [semanal] " Por Mesociclo = Por Macrociclo " Por Més
{+ Frequéncia de Treinos Totais por 5 - Proposto / Realizado: [l
 Freqiiéncia de SessGes de Treino por Area de P igdo - Pi / Realizad | _ Fech

{~ Comparativo entre Tempo Proposto e Realizado para cada Alea de Py igdo - Proposto / Realizad mprimir echar

" Projecao Total em % de Tempo para cada Area de Pi igao - Proposto / Realizad

{~ Comparativo da F.C. média realizada [bats. p/ minuto]

Mome do Aluno: D ata Planejamento: Defina oz Hameros de Microciclos

I j I j I " Confirmar

(o]

3° Passo

Informe o nome do aluno / cliente, a Data Planejamento e Defina os
Numeros de Microciclos. Clique no icone / botao Confirma.

4 BT - Graficos das Planilhas doz Micros

B3
+ Por Microciclo [semanal] = Por Mesociclo ~ Por Macrociclo " Por Més
{* Frequéncia de Treinos Totais por 5 - Proposto / Realizad [l
* Frequéncia de Sessdes de Treino por Area de P icdo - P 1o / Realizad, | . Fech
¢~ Comparativo entre Tempo Proposto e Realizado para cada Alea de P igdo - Proposto / Realizad mprimir echar
" Projecao Total em % de Tempo para cada Area de P igdo - Proposto / Realizad
" Comparativo da F.C. média realizada [bats. p/ minuto]
Mome do Aluno: Data Planejamento: Defina oz Hameros de Microciclos
|cARLOS EDUARDO D& SILVA =l[1z208s02 = | | | | " Confirmar

Pronto!!! Seu grafico estara disponivel também para impressao.
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4F BT - Graficos das Planilhas dos Micros

X
* Por Microciclo (semanal) = Por Mesociclo i~ Por Macrociclo " Por Més
i+ Fregiéncia de Treinos Totais por 5 - P / Realizad [l
" Fregiiéncia de Sessdes de Treino por Area de Prescrigdo - Proposio / Realizado | _ Fech
¢~ Comparativo entie Tempo Proposto e Realizado para cada Area de Pi icdo - P / Realizad mprimir echar
¢ Projecdo Total em % de Tempo para cada Area de Pi icdo - P Z Realizad
" Comparativo da F.C_ média realizada [bats. p/ minuto]
Nome do Aluno: Data Planejamento: Defina os Nameros de Microciclos
CARLOS EDUARDD DA SILVA =|[12/08/02 =l " Confirmar

Freqiiéncia de Treinos Totais por Semana

B Propasto
B Realizado

I N® do Micro: I Proposto: I Realizado: I
O 1

4 3

Realize o mesmo procedimento para as outras opgoes de graficos.

ADMINISTRATIVO
Suas Funcgoes

A operacionalidade e controle técnico em agdes de treinamento em um
treinamento personalizado s&o pontos importantes para um bom
atendimento, porém €& parte importante deste contexto o controle

Administrativo, pois é dele a fonte de orientagdo na gestao financeira do
seu atendimento.

4 BEST TRAIMING - Tavicco Moscatello

= (o) x
LCadastroz  Awvaliagdo Fizica Planejamento  Flanilha do Micro  Administrative  Utilténos  Ficha de Dados  Ajuda
Cadastro P
Awaliagio Fisica J
Planejamento .
Planilha do Micro A

Administrativo

Mapa de Horarios
Mailing
Controle de Contas
Aderéncia e Perfil do Aluno
Contrato/Normatizagao

Gastos Mensais

Utilitarios y
Ficha de Dados p
Ajuda 2
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Funcao MAPA DE HORARIOS

Fonte de controle dos seus atendimento ou dos profissionais que estejam
agregados a vocés. Em Consulta a primeira segéo visualizada em Mapa
de Horarios pode-se observar as seguintes informagdes de atendimento
que sao o profissional (Personal Training), a data (Agenda) e o dia da
semana.

AP BEST TRAINING - Administrativo - Mapa de Hordrios

& " c =
Novo Alterar Primeiro Anterior Préximo Oltimo Excluir Imprimir | Selecionar Excel Fechar
Consultas | Agendas |
Sistema de Pesquisa Basica
Personal Trainer: Periodo de Agenda
de:| [/ _/ até:| /_/ {1 Pesquisar <7 Pesquisa Avancada
Data Agenda: [Dia da Semana: [l
22/07/02 SEGLMDA-FEIRA
24/07/02 QUARTAFEIRA
26/07/02 SEXTA-FEIRA
18/08/02 DOMINGD
MARCOS ORMERD 25/08/02 DOMINGD

| Repetir Periodo |

Em Agenda é possivel observar os detalhes e informagdées que compdem
o atendimento do aluno / cliente em relacdo ao instrutor (personal
training) que sédo Horario, o Nome do Aluno e Local de Treinamento.

AF BEST TRAINING - Administrativo - Mapa de Horarios

' = H v & 1
Novo Alterar Primeiro Anterior Proximo Oitimo Excluir Imprimir | Selecionar Excel Fechar
Consultas Agendas |
Cadigo: Personal Trainer: Data Agenda: Dia da Semana: e
| 2 JLETICIA SABATELA | B2 [ [sEcunpareRa Confirmar Cancelar
o = | “ . o o
Novo Alterar Gravar; LEancelar Primeito  Anterior Préximo Oltimo Excluir | Selecionar Excel
Horéario Alunola): Local de Treinamento:
de:[03:00 | até: [03.00 [CARLOS EDUARDO DA SILVA = [ctuee =l
de: [alé: [Mome do Alunola): Local de Trei - -
l 08:00 | 09:00 CARLDS EDUARDO DA SILVA CLUEE
| | 0900 10:00 MARCOS RIBEIRO CLUEE
|| 11:30 | 12:30 | SARA DIVINA DA SILVA ACADEMIA

Como funciona?

1° Passo

Repetir Periodo

Ao entrar em Mapa de Horarios clique no botado / icone Novo.
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2° Passo

Selecione o Personal Training e a data deste atendimento, em seguida
clique no botéo / icone Confirmar, sera vinculado um numero de cdodigo
para este registro.

Conzultas Agendas |

Cadigo: Personal Trainer:
| g IJDSE LUIZ SANTOS

Data Agenda:
2 | [

Dia da Semana: 1
[ =] [anarTaFeRa

[Eonfirmar

Eancelar

®‘|

3° Passo

Clique no segundo botdo / icone Novo que esta baixo dos campos
informado acima e inicie a insercdo do horario de atendimento, o aluno e
local de treinamento. Finalize o registro pelo botdo Gravar.

= | - g > G i) IS .
Novo Alterar [arayar [Fancelar Primeiro Anterior Praximo Oltimo Excluir Selecionar Excel
Horario Aluno[a): Local de Treinamento:
de:[1530  até: [16:15 [5ARA DIVINA DA SILVA Jd || XTI =l
de: |alé: INome do Alunofa): |Local de Trei to: |
(M| 15:30 | 16:15  SARA DIVINA DA SILVA DOMICILIO

OBS: Caso queira repetir o apontamento com o mesmo cliente porem
com datas diferentes utilize o recurso Repetir Periodo

s BT - Repetir Agenda 1
Periodo

de:[1705m> =] para:[rnans [=]

Caso queira obter um Relatério

. R Confirmar | Fechar |
geral dos Horarios de atendimento
4 Print Preview M= ES
BE®E W 1 |58 HE| cos
Relatério do Mapa de Horario das Aulas B
Personal Trainer: JOSE LUZ SANTOS Data: 18/0%02 Dia da Semana: QUARTA-FEIRA
Horario Aluno {a): Local do Treinamento:
de: 15:30 =é: 16:15  SARA DMNA DA SILVA DOMCILID
Personal Trainer: JOSE LUIZ SANTOS Data: 2000902 Dia da Semana: SEXTA-FEIRA
Horario Aluno {a): Local do Treinamento:
de: 15:30 =té: 16:15  SARA DMHNA DA SILVA LOMCILID
Personal Trainer: LETICIA SABATELA Data: 22/07502 Dia da Semana: SEGUNDA-FEIRA
Huraiv Alunu (a); Lural du Tiei
de: 02:00 =té: 00:00 CARLOS EDUARDD DA SILVA CLUBE
de: 09:00 =é: 10:00  MARCOS RBEIRD CLUBE _
de: 11:30 =té: 12:30  SARA DMNA DA SILVA ACADEMA
Personal Trainer: LETICIA SABATELA Data: 24/07/02 Dia da Semana: QUARTA-FERA
Horario Aluno {a): Local do Treinamento:
de: (8:00 =é&: 0800 CARLOS EDUARDO DA SILVA CLUBE
de: 09:00 =é: 10:00 MARCOS RBERD CLUBE
de: 1130 até: 12:30  SARA DMNA DA SILVA ACADEMA
Personal Trainer: LETICIA SABATELA Data: 26/07502 Dia da Semana: SEXTA-FEIRA
Horario Aluno {a): Local do Treinamento:
de: 02:00 =té: 00:00 CARLOS EDUARDD DA SILVA CLUBE
de: 09:00 =é: 10:00  MARCOS RBEIRD CLUBE
de: 11:30 =té: 12:30  SARA DMNA DA SILVA ACADEMA =|

basta utilizar o botao / icone para impresséo.
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Funcao MAILING

Recurso para ser utilizado na confecgédo de etiquetas para postagem de
uma Mala Direta, podendo ser utilizado para impressdo de um unico
cadastro (etiqueta) utilizando o recurso de Pesquisar, Pesquisa Avancgada
ou de todos os registros disponiveis do Cadastro geral do sistema. O
padrao de impressao de etiquetas € da Pimaco.

#F BEST TRAIMING - Mailing M=l k3

Fechar

Sistema de Pesquiza Basica
Home: Data da Apuragdo
|| de: I_.-"_.»'_ até: I_f"_.'"_ 24% Pesquizar
&7 Pesquiza Avancgada

Home |Data Maszc. |Idade |Fune Hesidencialltelular |;
z CARLOS EDUARDO DA SILVA 12/02/66 36 [11]9938-4983 [ -
| MaRLCUSs HIBEIHU T/ 44 17 Babh-2ahh 1]
|_|RalMUNDO PERERIA DE MAGALH: 25/05:78 24 |[21]25825-2132 [1]
| _|REMATO SILYA BLUEND OE/m a2 20 [24) 2856-5632 [1]
|| 5ARA DIVINA DA SILWVA 12/08/58 44 (48] 26235323 [1]

2 Carreiras PIMACO 3 Carreiras PIMACO

Funcdao CONTROLE DE CONTAS

A tarefa desta funcao é controlar em forma de balango todas as entradas
financeiras provenientes das aulas e tracar um comparativo entre o que
foi gasto com os clientes. Em nosso exemplo temos a primeira tela com a
secao Consulta apresentado a correlagao geral financeira do Més / Ano
entre Numero de Aulas, Valores Recebidos, Gastos do Més, Entrada
Liquida, Valor Liquido e totalizagdo Geral.

AF BEST TRAINING - Contiole de Contas a Receber/Recebidas M [=] E
O = [ ] @ " . . .
Novo Alterar larayar [Eancelar Primeiro Anterion Proximo Oltimo
E xcluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Exclui cadastro

Consultas I Contas |

Sistema de Pesquisa Basica

Referéncia [Mé&s/Ano): I_f_ 2{1 Pesquisar < Pesquisa Avancada

| Més / Ana: |N! Aulas: IVL Hecebido: |Ea:ln no Més: IEnl, Liquida: IVL Liquido: Total Geral:
O /

Emizzdo de Boletos Relatérios Graficos Calcular Distribuir G astos
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Como processamos os registros?

1° Passo
Clique em Novo para iniciar um registro.

2° Passo
O sistema disponibilizara acesso a se¢gao Contas informe o Més/Ano de
referencia para iniciar os registros aos clientes.

4 BEST TRAINING - Controle de Contas a Receber/Recebidas

T 2 = 5 d ) ‘ 3 ‘ : ‘ > ‘ u‘

| Novo | Alterar, | Gravar Cancelar Brozimo Witimo

‘ Excluim ‘ Imprimir ‘ Sele% ‘ Excel ‘ Eechar ‘
| Informg’o més do ano

Consultas Contas | /
Cadigo: Mome do[a) Novo[a) Aluno[a): Més/Ano: Gasto Total:
I ¥ IEIB.-"ZEIEIZ‘I Gerar Contas | Az inf. em vermelho 50 dadas em minutos.

= E O -m- H - 3 »
Alterar Gravar Cancelar Excluir Primeiro Anterior Praximo Oltimo
Home H® Aulaz Valnr Walora Data Valar Duracin Aulaz Prep. Aulas Gastns  Fnhrada Vrlin /
Cliente Dadas h/aula Receber: ¥encto.: Recebido: Treino: Dadas: Aulaz: Totais: Parciais: Ligquida: Aula:

»

3° Passo
Cliqgue em sequida no primeiro botdo / icone Gravar desta tela.

4° Passo
Observe que os quadros Gasto Geral € no final da tela Total Geral estao
preenchidos com valores em zeros, clique entdo em Gerar Contas.

4 BEST TRAINING - Controle de Contas a Receber/Recebidas _[O]x

] = B 7 ™ -« . »
Novo Alterar [arayar; [Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
Excluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

| Salva as informagdes ndo salvas

Consultas Contas I

Cadigo: Nome dofa) Novola) Alunofa): Més/Ano: Gasto Totak
2 ¥ I a/2002 Gerar Contas I 000 As inf. em vermelho s30 dadas em minutos.
= = ) i " . . .
Alterar Gravar Cancelar Excluir Primeiro Anterior Prozimo Oltimo
Nome N® Aulas Valnr  Valnr a Data Walnr Duracin Aulas Prep. Aulaz Gasztns  Fnhada Vrling #
Cliente Dadas hfaula Receber: Yencto.: Hecebido: Treino: Dadas: Aulas: Totais: Parciais: Liquida: Aula:
D

Total Geral: D,nn| D,nn| 0,00 | 00 oon| ooof 000 0,00 0.00 | 0,00

‘ Emiss3o de Boletos | Relatdnios Graficos | Calcular | Distribuir G astos |

5° Passo
Os nomes dos clientes que ja tem cadastrado no sistema estardo
disponiveis para inclusdo das informacdes financeiras do atendimento de
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cada um deles. Clique no segundo botdo / icone Alterar para que o
cursor esteja no campo N° Aulas Dadas.

Consultas Contas I

Cddigo: Mome dofa] Novo[a) Aluno[a): MéstAno: Gasto Total:
2 ¥ I 5/2002 Gerar Contas | 000 Ag inf. em vermelho 50 dadas em minutos.
=4 E @ ﬂ L] ] " "
Alterar Gravar Cancelar E xcluir Primeiro Anterior Proximo Oitimo
Mome N® Aulas Valor Valara Data Valnr Nuracin Aulas Prep. Aulas RBastng  Fntrada Vrlin /
Cliente Dadas hfaula Receber: Vencto.: Recebido: Treino: Dadas: Aulaz: Totaisz: Parciais: Liquida: Aula:
[carLOs EDUsRDD | of ooof  ooofmmsmz | 0w o | 0 of ooof o[ ooo
#|CARLOS EDUARC 1] 0,00 0,00/ 01./09/02 0.00 a a 0 0 0.00 0,00 000 =
MARCOS RIBEIRC 0 0.00 0.0030/09/02 0.00 0 0 0 0 000 0,00 0.00
SARA DIVINA DA 0 0,00 (0.00/15/09/02 0,00 0 0 0 0 0.00 0,00 0,00
=l
Total Geral:| 000 0o0f 000 | 0.0 ooo| oo oo oo oo oo
Emissdo de Boletos | Relatdrios Graficos | Calcular | Distribuir Gastos |
(o]
6° Passo
Inicie o preenchimento de cada item solicitado.
Consultas Contas I
Cadigo: Nome do(a] Novo(a) Alunofa): Més/Ano: Gasto Total:
I 2 ~ | |0a/2002 Gerar Contas | 52500 As inf. em vermelho s50 dadas em minutos.
5 = ) f " . . .
Alterar Gravar Cancelar E xcluir Primeiro Anterion Proximo itimo
Home N® Aulas Valor  Valor a Data Valnr Minacan Aulas Prep. Aulas Bazinz  Fnhada Vilin/?
Cliente Dadas hfaula Receber: ¥Yencto.: Recebido: Treino: Dadas: Aulas: Totais: Parciais: Liguida: Aula:
J54RA DIVINA DA 51 | soon| dEn00[15md/02 [ fe0o | 45 | B I T D )
CARLOS EDUARD 8 3500 28000 MA09/02 280,00 45 360 1o 3 000 28000 4541 =]
MARCOS RIBEIRT 3 3500 105,00 30/03/02 0.00 45 135 5 140 0.00 0.00 0,00
B SARA DIVINA DA B 30,000 18000 15/09/02 120,00 45 270 10 280 0000 18000 3857
Total Geral:| 000|000 w00 0,0 oo ooof oo ooo| oo ooo
(o]
7° Passo

Clique no botdo Distribuir Gastos para que seja efetuada a correlagéo
em forma de calculo do valor de gastos / despesas que ja estejam
registrados em Gastos Mensais. Note que havera uma nova informagéo
de valores nos campos Gastos Parciais, Entrada Liquida e Valor

Liquido da Aula.

[ BEST TRAINING - Controle de Contas a Receber/Recebidas - O] %
la} = | ] . . »
Novo Alterar [arayar [Eancelar, Primeiro Anterior Prozimo Oltimo
w bl
E xcluir Imprimir Selecionar Fechar

Consultas Contas |
Cadigo: Nome dofa] Novo[a] Aluno[a): MésfAno: Gasto Total:
2 ¥ IDB.-"ZDDZ Gerar Contas | 525,00 As inf. em vermelho s5o0 dadas em minutos.
= = 2 @ " . . .
Alterar Gravar Cancelar E xcluir Primeiro Anterior Préximo (ltimo
Home N® Aulaz Valm Walor a Data Valnr Nuracin Aulas Prep. Aulas Gastnz  Fnhada Vrlin/
Cliente Dadas hfaula Receber: Yencto.: Recebido: Treino: Dadas: Aulas: Totais: Parciais: Liguida: Aula:
JcaRLOs EDUBRDD | g =so0| osnocforeenz | zeoni | 45 | ECT IR ) ) D) T
#|CARLOS EDUARD 8 35000 280,00 01/09/02 280,00 45 360 10 370 175.00 105,00 17.03 =
MARCOS RIBEIRL 3 35,000 105,00 30/09/02 0,00 45 135 5 140 17500 17500 -75.00
SARA DIVINA DA [ 3000 180,00 15/09/02 180,00 45 270 10 280 175.00 5.00 1.07
Total Gerak:| 000 o000 000 | 0.0 ooo| ooof ooof oo ooof o0
Emizsdo de Boletos | Relatdrios Graficos | Calcular | I Distribuir Gastos ii
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8° Passo
Clique em Calcular para que seja apresentado nos campos do titulo

Total Geral os resultados desta confrontagao entre receita e despesa.

4 BEST TRAINING - Controle de Contas a Receber/Recebidas = Ofx

0O = B 7] .. - . »
Novo Alterar [arayar [Fancelar Primeiro Anterior Prazimo Oltimo
i} . B
E xcluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

| Abre dltimo cadastro

Consultaz Contas |

Codigo: Mome do[a) Novo[a] Aluno(a): Més/Ano: Gasto Total:

I 2 ¥ IDBH2DD2 Gerar Contas I E2R.00 Az inf. em vermelho 30 dadas em minutos.
= = o ] - : . -
Alterar Gravar Cancelar E xcluir Primeiro Anterior Prozimo Oltimo
Home N® Aulaz WValnr  Valor A Data Valnr Duracin Aulaz Prep. Aulas Fastns  Fnhlrada Vrlin /

Cliente Dadas hfaula Receber: Yencto.:  Recebido: Treino: Dadas: Aulas: Totais: Parciais: Liguida: Aula:
J54Ra DIVINA DA S | 6| sooo| ieooofismasz | tendd| 4| Bl R = I I
CARLOS EDUARE g 3500 280,00 01/09/02 280,00 45 360 10 370 175000 10500  17.03] =]
M&RCOS RIEEIRC 3 3500 105,00 30/09/02 0.00 45 135 5 140 175,00 17500 -75.00
M| SARA DIVINAG DA g 3000 180,00 15/09/02 180,00 45 270 10 280 175,00 5.00 .07
Total Geral:| 17.00] 10000 58500 | 4800 | 7500 2500( 7enoo| s2500) B500[ -6EA0

Emiss3o de Boletos | Relatdnios Graficos | I Calcular I Distribuir Gastos |

Caso queira uma analise mais criteriosa desta
confrontagdo clique em Relatérios Graficos
para verificar as possibilidades oferecidas nestas observacbes. A
operacgao desta fungao € semelhante as outras encontradas no sistema.

A BEST TRAINING - Graficos em relagdo ao controle de contas E3

{~ Grafico de valor total por periodo [|
" ¥alor h/ Aula x ¥alor Liquido/Aula =

¢ Aulas Dadas x Prep. Aulas

= ¥alor Recebido x Entrada Liquida
{+* Entrada Liquida x Gastos Parciais

Relatorios Graficos

Imprimir Fechar

Informe os periodos para grafico
Josszood |/ | | ~ Confirmar

Entrada Liquida X Gastos Parciais
W Entrada Liguida
W Gastos Parciais
-

700
500
500}
400
300}
200
100}

-100
=200}

Mesz/Ano: Ent LiquidzG astos Parciais

08/2002 -B5 525
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Emizz30 de Boletos

§ Outra funcdo a disposicdo neste setor € a de
impressao de Boletos / Recibos dos clientes analisados e que foram
efetuados seus calculos. Basta imprimir ou mesmo enviar por E-mail.

s BEST TRAIMING - Emizzdo de Boletos Bancarios

b

Fechar

H o H..”‘

Gravar Cancelar | Primeiro Anterior  Prozimo  Oltimo Imprimir

Logomarca: Personal Trainer: Cabecgalho
|SELI MOME SEU TEXTO

Home Cliente:
|CAF|LEIS EDUARDO DA SILVA,

H*® de aulas a serem ministradas: ¥r. da hora aula:¥r1. a ser acertado referente as aulas:

| 8 | 35,00 | 280,00

Acerto adicional: Yalor Total: Dt Yencto..  Banco:
0,00 | 0.00 |n1 /09,02 |

Agéncia: Conta Corrente:

Menzagem do Boleto:

Mome Cliente: |Hesﬁ\nn |Dl. ‘U'encln.:l‘."r. Pleuistu:l =
P CARLOS EDUARDD D SILYA o1/09:/02 280,00 j
|_|MARCOS RIBEIRO 0/09/02 105,00
|| 5ARA DIVIMA DA SILYA 1540902 180,00 LI

Enviar E-Mail |

Funcao ADERENCIA E PERFIL DO ALUNO

A intencao desta funcao é facilitar analise dos registros e informagdes em
relacdo a sua politica de relacionamento de atendimento com seus
clientes.

Clique no botdo Relatérios Graficos para ver as opgdes que estdo a
disposicéo.

#F BEST TRAINING - Aderéncia e Perfil do Aluno =
" . . . & M B
Primeiro Anterior Prézimo Oltimo Imprimir Selecionar Excel Fechar

Sistema de Pesquisa B asica

Mome do Aluno: Data da Apuragdo
de: I_f_f_ até: I_/_f_ 21} Pesquisar <> Pesquisa Avangada
Nome IDala Masc. IIdadeISequEnderegu |+
|| CARLOS EDUARDO DA SILVA 12/08/66 3 M |R.JAGUARIBE, 35
|_|MARCOS RIBEIRO 15/02/58 44 W IRACI, 130
|_|RAIMUNDD PERERIA DE MAGALHAES 25/05/78 24 M R DASILYA, 45
|_|REMNATD SILWA BUEND 08/01/82 20M R DOCARMO. 23
| [54RA DIVINA DA SILVA 12/08/58 44 F R. 4RGEMIRD. 564
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As opgoes graficas para analise sao:

1- Quantidade de alunos com relagcao aos itens do objetivo.
2- Grafico de alunos ativos e inativos.

3- Quantidade de alunos que entraram e sairam por més.

4- Quantidade de alunos que entraram e sairam por ano.

s BEST TRAINING - Graficos de Aderéncia e Perfil do Aluno

~* Q idade de alunos com relagio aos itens do objetivo: ['

" Gréafico de alunos ativos e inativos Imprimir Fechar
" Quantidade de alunos que entraram e sairam por més

" Quantidade de alunos que entraram e sairam por ano

GQuantidade de alunos com relagio aos itens do objetivo

W Fisico

[ Estética

B Satde

M Lazer

0 Terapéutico
[ Esportes

W Stress

W Szl

29/09/02

Data do Grafico: Fisico Sadde Estética Lazer Terapéutico Esportes Stress Social

[23/03/02 | 4] | | | 4] | i 1 ‘

Funcao CONTRATO / NORMATIZACAO

Em formato Microsoft Word esta a disposi¢cao do usuario um Termo de
Compromisso, é um texto que contem informacgdes basicas para firmar a
intencdo de prestagao de servigo oferecida aos seus alunos / clientes.
Por estar em Word facilita a alteragdo do conteudo de acordo com as
necessidades do personal training.

Arquivo Editar Exibir Inserir Formatar Ferramentas Tabela Janela Ajuda Traduzir

- ca -6l B ] [ 5
- arial - 14 NZIsE== .
| '12'. I.4I.|6.I I.SI |10I| I|12|I Z

Termo de Comprorisso

Exe Terma da Cumnlumlsw 33 @ wigarr am da de 2000 m@ra @
elllu (Clizrkg] @ (Tnemadu Em kecidas . bem cama

an
cama descri iu:sa:lnl

(1] Clignz @ Trainadar cancardam mque o Twimdar minm  tavsdes de taing de umm
ada ezzda camecad num hadria mu. @ menle ounwmﬂnle @m ham marsda. @

A T w3 T3 e s 2 neuas rabacia mda 0 Aneua b

(2] OClena @aam 20 Treimdar. cam anecdincia. 3 samm___mm  oum sasde de

irgimmania. O Clianla recanhace @ cancerda qee nenhum cradia ad reembaka zerda
ek cancelame ma daz savsder par e da Cliede . excala quEnda axiabekcida e
rebciamadas na fneua i,

ay\nema Syl gorda. aClien e mzina 2 sregau aa Treimdar um Aoarda de Dewiué e

2 icia de Aizca. um fAcarda de Dezisléncia mm T rgimmanias em Caa (e 2 plicwel] @

i Eamanlime A e Desiedncis 2 o s fmra Tole ok alega (et sa

caltivrs o chamadn: doydar de Desincdl. om g a Cline Tvme o oy de

n=-u:m= de oAm e 3 de emarcicia @ cancarda que a Trei |l|=du Oy ay aganias dake.

-?g u canlria u\es nda Lardia nantuma abrigacia par quakquer knda. @ nfar midade
uu i u:uld:de semel'ﬂ'lﬂ quez a Clieng mmsa lar nluwmﬂrle da‘uu rebciamda cum a
n:lu:lrﬂd da Clienke na programa da Tramadar, O Cliente rosenhese por ot mel
Corda que a3 amsinAura o cntroga des Acordes do Dosmidncia s3o pars quc o
Tlcln.:dor Dcmmqucocllcnk_‘ paricipe da DN? [
i L‘G @ a Treiedar padem cancardar am adminmlar savsdas adicianar s ocsiias
ne elzs ddllnm 2. am lal @veraril.a pravidancias devla Soarda, inclusiie
:q @ 3qui cam a Anawa M w-ﬁa ||lea=d=s = apliar 3 lai seesda
iClG'HIS G({ﬂ Gchﬂﬂlﬂ meqard 2a Traidar. éncim. a walar dz | RE
nhece @ cancards qua manhum Credha du raE MAaRa serd devids ma
Mwssﬁe'a camladas pela Clianle. excdla qanda exlabekecida e ragran rebciaedas na

CM TESTEMUHNHA (de quam]. Clielle @ “wimdar @vimam ole acarda que A A
wiqarara m@dir dadia @ an acima eseria.

Treinadar. par favar. xsinea rame Cligma. parfavar. avzinga name

[Pan 1 SerEn 1 102 [Fen 1.2em im0 cnl 1 (=Tl TR =l e e e A I EE S
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Funcao GASTOS MENSAIS

Neste setor o personal training usuario do sistema registrar todos os
custos (gastos) que achar necessario, em fungado do atendimento aos
seus alunos / clientes. Estes valores serdo confrontados no setor
Controle de Contas.

+ BEST TRAINING - Controle de Gastos E3
) (=S B 7] - . . »
Movo Alterar larayvar, Eancelar Primeiro  Anterior Praximo Oltimo
g
E xcluir Imprimit 5 elecionar Excel Fechar

‘ Exclui cadastros

e Produto efou Servigo:
ﬁ |FITA P&R4 ANTROPOMETRIA
£ Valor: Data:
D:n I 15.00 [01/07/02 4" BEST TRAINING - Contiole de Gastos
L o o ] D . R N
Novo Alterar larayar, lEancelarn Primeiro  Anterior Praximo Oltimo
T Il Bl
: Excluir Imprimi; Selecionar Excel Fechar
- Sistema de Pesquisa Basica
ﬁ Produtos efou Servigo: D ata da Apuragdo
E de- |_f_f Até- |_/_z ?{% Pesquisar
w <7 Pesquisa Avangada
E Produto: IVanl: I Data: -
% |P|FITA PARA ANTROPOMETRIA 16,00 01/07/02
= | |ADIPOMETRO 350,00 15407402
2 || camisETA MIKE 150,00 02/08/02
| |MASSAGEM TERCEIRIZADA 100,00 07/08/02
| [TEMIS 260,00 08/08/02 LI

UTILITARIOS
Suas Funcgoes

Neste menu estdo diversos recursos para a configuragdo operacional dos
registros e formacdo do banco de dados para as diversas fungbes do
sistema, todas elas sao de facil acesso e interpretagao para utilizagao.

+ BEST TRAINING - Tavicco Moscatello M= B
LCadastroz  Awaliagdo Fisica Planejamento  Planilha do Micro  Administrative  Utilitéios  Ficha de Dados  Ajuda

Cadastto )
Awaliagio Fisica J
Planejamento J
Planilha do Micro J
Administrativo J

Utilitarios

Locais
Meio Material
Carga Funcional
Atividades
Capacidades
Métodos
Divisdo de Grupos Musc.
Exercicios de Musculagao
% Gordura Adultos
% Gordura Criangas

Cabegalhos/Rodapés

Ficha de Dados J
Ajuda )
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Utilitario LOCAIS

Sua funcido é a de formar o banco de dados dos Locais de Treinamento
utilizado pelo personal training. A inclusdo de registros obedece as normas
funcional padrao do sistema ja informado anteriormente.

4 BEST TRAINING - Locaiz de Treinamento
[5 == . @ - - , »
Hovo Alterar Gravarn Cancelar Primeiro Anterior Praximo Oitimo

i 2
Excluir Imprimir Selecionar Fechar
Exporta dados para o excel
| Cadastroz I
Sistema de Pesquiza Basica
Local
I "{: Pesquisar %y Pesquiza Avangada
Locaiz de Treinamento: -
L ACADEMIA
|_|CLUBE
|_|DOMICILIO
|_|PARGUE
|_|FISTA j

Utilitario MEIO MATERIAL

Sua fungao é a de formar o banco de dados dos Equipamentos utilizados
para prestar o atendimento aos alunos / clientes do personal training. A
inclusdo de registros obedece as normas funcional padrdao do sistema ja
informado anteriormente.

s BEST TRAINING - Meo Matenal | X|
Eﬁ = . @ M - . »
Movo Alterar [Fravar Eancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo

o liEs
Excluir Imprimir Selecionar Fechar

Sistema de Pesquiza Basica
Meio Material:

I 9{: Pesquizar 47 Pesquiza Avancada

Meio Matenal: -
t BAMCOS
| |BICICLETA

BICICLETA ESTACIONARIA

|_|BIKE DE SPINNING

| [EQUIP. MUSCULACAD

| |EQUIPAMENTD GINASTICA -

[ Cadastros || Conultas
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Utilitario CARGA FUNCIONAL
Sua fungéo é a de formar o banco de dados da Nomenclatura e suas Siglas
que serao utilizados na montagem dos programas de treinamento aos alunos
/ clientes do personal training. A inclusdo de registros obedece as normas
funcional padrao do sistema ja informado anteriormente.

#f BEST TRAINIMG - Unilitarios -

Carga Funcional

[5 = . @ - - . »
Movo Alterar [aravar [Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
r [= Fl
Excluir Imprimic Selecionar Fechar
E Siztema de Pesquiza Bazica
E || Descrigio:
8 I 21% Pesquizar %7 Pesquiza Avangada
B Descrigao: ISigIa: ISignilicadu da Sigla: I -
B l MUITO FORTE CHO  CHOGUE
§ |_|FORTE ORD  ORDINARID [DESENYOLVIMENTO)
—|_ MEDID EST ESTABILIZACAD
| MEDIOAFRACD FEsA  RECUPERATORIO DE APOIO
|_|FRACO REC  RECUPERATORIO

Utilitario ATIVIDADES
Sua funcao é a de formar o banco de dados da Nomenclatura das Atividades
os seus Objetivos e sua Valencia Caldrica na utilizagdo da montagem dos
programas de treinamento aos alunos / clientes do personal training. A
inclusdo de registros obedece as normas funcional padrdo do sistema ja
informado anteriormente.

s BEST TRAINING - Atividades = E
Ej = . @ " - 'S »
Movo Alterar Fravar LEancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
il IS
E xcluir Imprimir Selecionar Fechar

Sistema de Pesquiza Baszica

Atividade:
I "{ Pesquisar <7 Pesgquiza Avangada
Atividade: Iﬂhietivu: IEastu Ealéricn:l -
L AULAS DE ALONGAMEMTO FLEXIBILIDADE 00123
|_|CAMINHADA 1N DOOR CARDIOPULMOME 01475
|_|CAMINHADA OUT DOOR CARDIOPULMOMNE 01508
|_|CAMINHADA/CORRIDA CARDIOPULMOME 015637
|_|CICLISMO 1N DOOR CARDIOPULMOME 00685 ;I
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Utilitario CAPACIDADE FISICA

Sua funcdo é a de formar o banco de dados da Nomenclatura das
Capacidades Fisica e sua Descricao que serao utilizados na montagem dos
programas de treinamento aos alunos / clientes do personal training. A
inclusdo de registros obedece as normas funcional padrdao do sistema ja
informado anteriormente.

s BEST TRAIMING - Utilitarios - Capacidade Fizica

[5 = . @ ™ - r »
Hovo Alterar [Frayar Fancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
il IS
E xcluir Imprimil Selecionar Fechar

Consulta | Cadastios |

Siztema de Pesquiza Basica
Area de Prescrigdo:
|| 211 Pesquizar

<7 Pesquiza Avangada

IDescrig:Eu =

RESISTEMCIA ANAEROBA

Capacidade Fizica

EFEITO GERAL [CARDIOPULMOYAR)

s

|_|EFEITO GERAL [CARDIOPULMOYAR]
|_|EFEITO GERAL [CARDIOPULMONAR]

EFEITD GERAL [CARDIOPULMONAR)

EFEITO GERAL [CARDIOPULMOYAR)

POTEMCLA AMAERORIA ALATICA

MISTA: RESISTENCIA AEROBLA ¢ ANAEROELA,
RESISTEMCIA AFROARBLA DE MODERADA PARA ALTA INTEN
RESISTENCIA AEROBLA DE MODERADA PARA BARA INTE

|_|EFEITO LOCALIZADO [MELUROMISCULAR FORCA PURA
|_|EFEITO LOCALIZADO MEUROMISCULAR RESISTENCIA DE WVELOCIDADE

=

Utilitario METODO

Sua funcdo é a de formar o banco de dados da Nomenclatura dos Efeitos
das Capacidades Fisica e sua Sigla que serao utilizados na montagem dos
programas de treinamento aos alunos / clientes do personal training. A
inclusdo de registros obedece as normas funcional padrdo do sistema ja
informado anteriormente.

A BEST TRAINING - Utilitarios - Métodos

E' = . @ 4 - S »
Novo Alterar Larawar [ancelar Primeiro Anternior Proximo Oltimo
i g3 E 1
E xcluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

Conzulta I Cadastros I

Siztema de Pesquiza B asica
Area de Prescrigdo:
I ?{% Pesquisar

. Pesquiza Avangada

Area de Prescrigio: |5igla: -
L EFEITO GERAL [CARDIOPULMONAR] COMTINUDO COMSTAMTE
|_|EFEITO GERAL [CARDIOPULMONAR] INTERVALADO
| |EFEITO GERAL [CARDIOPULMONAR] FARTLEF,
| |EFEITO GERAL [CARDIOPULMONAR] CIRCUITO

CONTINUD WARIATIVO
ALTERM. P/ ORIGEM E IN5.
ALTERM&DO P/ SEG. DUPLO
DIR.F/ GRUPO MUSCULAR
AGOMISTA/ANTAGONISTA,

|_|EFEITO GERAL [CARDIOPULMOMNAR)

|_|EFEITO LOCALIZADD [MEUROMUSCULAR)
| |EFEITO LOCALIZADO [NEUROMUSCLLAR]
|_|EFEITO LOCALIZADD [MEUROMUSCULAR]
|_|EFEITO LOCALIZADD [NEUROMUSCULAR]

=
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Utilitario DIVISAO DE GRUPOS MUSCULARES

Sua fungédo é a de formar o banco de dados da Nomenclatura / Sigla das
combinagdes dos Grupos Musculares que serao utilizados na montagem dos
programas de treinamento aos alunos / clientes do personal training. A
inclusdo de registros obedece as normas funcional padrdo do sistema ja
informado anteriormente.

A BT - Cadastro das Divizdes de Grupos Musculares

Eﬁ = . @ ™ - . »
Hovo Alterar Gravar [Fancelar Primeiro Anterior Prdximo Oitimo
i Iz
E xcluir Imprimir Selecionar Fechar

Consultas | Cadastros I

Siztema de Pesquiza Basica

Divizs&szo de Grupos:
|| "7{ Pesquizar %, Pezquiza Avancada

Divizdo de Grupos: -

A [4/B)
[ [Bin/m)

| |cicm
oo
| [EicmiE
|| Fraemn
|G Framn
GERAL

H [FAGAHA)
B d|

|w

Utilitario EXERCICIOS DE MUSCULACAO

Sua funcéo é a de formar o banco de dados dos Grupos Musculares e os
Exercicios a eles relacionados que serdo utilizados na montagem dos
programas de treinamento aos alunos / clientes do personal training. A
inclusdo de registros obedece as normas funcional padrdao do sistema ja
informado anteriormente.

AF BEST TRAIMING - Cadastro dos Exercicios de Musculagdo E3

Eﬁ (= . @ 4 ] " ¥
Hovo Alterar lFravar Eancelar Primeiro Anterior Proximo (itimo
i B
E xcluir Imprimir Selecionar Excel Fechar

| Grade de dado: para consulta

Consultas I Cadastros I

Siztema de Pezquiza Basica

"{: Pesquisar &7 Pesquisa Avancada |

Exercicio: |ﬂ

ABDOMINAL "CAMIETE"

ABDOMINAL "MEID CAMMNWETE"

ABDOMINAL COMPLETO C/ ROT. ALTERMADA,

ABDOMINAL INVERTIDO

ABDOMINAL PARCIAL C/ ROT. ALTERNADA

ABDOMIMAL PARCIAL COM ROTACAD ;I
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Utilitario % de GORDURA ADULTO

Sua fungéao é a de formatar o padréo da Tabela de Porcentagem de Gordura
Ideal e ser utilizada na montagem dos programas de treinamento aos alunos
/ clientes do personal training. A inclusdao de registros obedece as normas
funcional padrao do sistema ja informado anteriormente.

+ BEST TRAINING - % de Gordura de Adultos
- % O
Gravar Cancelar | Imprimir Fechar

Faixa Etaria
de 20 a 29 anos

de 30 a 39 anos
de 40 a 49 anos
de 50 a 59 anos

acima de 60 anos

Utilitario % de GORDURA CRIANCAS

Sua fungéao é a de formatar o padréo da Tabela de Porcentagem de Gordura
Ideal e ser utilizada na montagem dos programas de treinamento aos alunos
/ clientes do personal training. A inclusao de registros obedece as normas
funcional padrao do sistema ja informado anteriormente.

+f BEST TRAINIMG - Tabela de % de Gordura para Cniangas x|
‘ (= @ E

Gravar | Cancelar | Imprimir Fechar

Classificagéo Mazculino Feminino

Excessivamente Baiza

ETRE]

Moderadamente Alta

Alta

Excessivamente Alta W

Restaurar Padrao
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Utilitario CABECALHO E RODAPE
Possibilita o usuario inserir e intitular seu nome e logo marca nos relatérios
impressos disponibilizados no sistema. A inclusdo de registros obedece as
normas funcional padrao do sistema ja informado anteriormente. Para a
inclusdo de uma logo marca existe uma informacdo de procedimento na
propria tela deste recurso.

s BEST TRAINIMNG - Definir Cabegalhos e Rodapés dos Relatdnios

H @ E
Gravar Cancelar | Imprimir Fechar
Configuragao dos Textos para os Relatorios
Cabecalho 1:
Cabecalho 2:
|SEUTEXTD
Rodapé 1:
|SEU TEXTO
Rodapeé 2:
|SEU TEXTD
Perzonal Trainer:
[SEU NOME
Logomarca: Altura 61 x 97 de Largura pizels - para
inzerir uma imagem de logomarca é =0
desenha-la ou abri-la no paint. seleciona-la,
menu editar, copiar e depoiz de fechar o
paint estando dentro do campo <4—
LOGOMARCA usar as teclas CTRL+V
zimultaneamente.

Utilitario AGENDA PESSOAL

Possibilita o usuario a planejar seu atendimento coordenadamente com o
SIStema Bl Agenda - (sem nome]) M=l E

Arquivo  Editar  Visualizar Exibir  Alame  Opgies  |nfo

4| *| Quartafeira, 24 abril 2002
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Utilitario CALCULADORA

Acesso rapido para calculos de treinamento.

Editar  Exibir  Ajuda
| 0,

I Backzpace

kT ¥ g 9 i st

MR 4 5 G * 4
=3 1 s £ g 1w
b + ] +/- . + =

Utilitario BACKUP DOS DADOS

Importante fungao, pois possibilita a copia da base de dados (todos os

cadastros).

Caso aconteca alguma eventualidade com seu computador ou mesmo com
o sistema usuario estando com uma cépia do que ja registrado estara
seguro contra qualquer problema que possa ocorrer.

»ff BEST TRAINMING - Backup do Banco de dados |

Yocé ira fazer um backup do seu arquivo de dados
agora. o seu arquivo backup sera gravado com o nome
de CADASTRO BAK no seu diretario CAPTZ2001%. nfo
esqueca de compacta-lo e grava-lo em disquete.

+ Continuar [| Fechar

Utilitario CONFIGURAR REDE

Caso o usuario queira compartilhar o mesmo sistema com outros
computadores desde que estejam interligados por rede, basta acessar
este recurso e realizar as devidas configuracbes para efetuar a

comunicagado de uso
COﬂjUI’ltO. »F BT - Definigao do Caminho doz Dadosz

Caminho do Banco de Dados:
[E:\PT2001

‘u‘r Confirmar

Informe o lugar que o banco de dados
se encontra caso o sistema esteja na
rede.
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FICHA DE DADOS

Suas Funcoes

Para agilizar a coleta de informagdes de forma manual este setor fornece
todas as fichas necessarias para anotagbes de dados. Basta
simplesmente acessar a ficha de interesse para ter a disposi¢cao a sua
impressao.

Al BEST TRAINING - Tavicco Moscatello M= ES
LCadastroz  Awvaliagdo Fizsica Planejamento  Planilha do Micro Administrativa Utilitérios  Ficha de Dadoz  Ajuda

Cadastro )
Awaliagio Fisica J

Planejamento )
Planilha do Micro J

Administrativo )
Utilitarios 3
Ficha de Dados

Risco Coronariano

Alunos

Composicdo Corporal

Cardiomespiratério

Flexibilidade

Neuromuscular

Postural

Perfil do Aluno

Ficha Risco Coronariano

A Print Preview M=
|E|||< 4« » »l|§§|ﬂ gose|

-
Risco Coronariano

Mome do Aluno Detadafnaliaglo :_ f  f
IDADE: SEXD :
|:|1D Epeil |:|Fem'n'no commenos ded0 anos
|:|21 220 |:|Femin'no entre 40 = 50 anos
D31 240 DFen’inho commai de S0 anos
|:|41 af0 |:| Masculing
|:| 51 a&0 |:| Masculing, baka estatura (Atarracado)
|:| 61 ou mais |:| Masculing, bak<a estatura (Atarracado & Caheo)
PESO : ExERCiCIOFSICO:
|:| hak de 23 kg abai<o do peso padronizade |:| Esforgo profissional e recreativo interso [
|:| 2,3 Kg avima ou abatco do peso padronzado |:| Esforgo profissional e recreativo moderado
|:| 24 Kgadp0 Kg acima do pes o padronizado |:| Trabaho s edentario e exforgo recreativo ntenso
|:| 9,1 Kg acima do peso padronizado |:| Trabaho s edertario & esforgo recreativo moderado
|:| 18,0 Kg aZ2 9 Kg acima do pes o padronizade |:| Trabaho s edentaric & esforga recreativo geira
|:| 23,0 kg 2205 Kg acima do pes o padronizade |:| Auzéncia completa de qualquer exercicio
TABAGIEMO ExERCiCIOFSICO:
|:| 3o fumante |:| At 119 mmHg
|:| Fumante de Charuto efou Cachimbo |:| De 120 mmHg a 138 mmHg
|:| Fumarte de 10 cigarros ou menos por dia |:| De 140 mmHg a 153 mmHg
[ ] Fumante e 11 220 cigarras por dia |:| De 150 mmHg 2179 mmHg ]
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Ficha Alunos

A Print Preview

||§|| H 4 »l|§§|ﬂﬂi|guse|

== S

Ficha em Branco p/Dados do Aluno
SEUTEXTO
Dados Cadastrais

Nome:

DataMasc.. ldade: Sexo:
Endereco: Bairro:

C I 1t Cidade:

CEP: ____________ Inicio da Atividade:

Fone Residencial Fone Comercial:

Fax: E-Mail:

Anamnese do Aluno

Alguma Doenga na Familia nos Otimo s Anos?

Alguma Doenca Pessoal nos (itimos Anos?

Possui Alyuma Restrigédo a Pratica de Atividade Fisica?

Foi Submetido a Algum Tipo de Cirurgia?

Possui Algum Tipo de Alergia?

Sofreu Algum Acidente ou Lesio Osteo ?
Ltiliza Algum Tipo de Medicamento?

Ultimamente Tem Sentido Dores no Compo?

Tem ou Teve Habito de Fumar?

Estd em Dieta Para Perder ou Ganhar Peso:

Tipo Sangilineo?

Pratica Aluuma Atividade Fisca Atual te? Qualli

Ficha Composicao Corporal
Al Print Preview

BE@E 1 > &8 HdE| Do

- =)

Ficha em Branco p/Avaliagdo da Composigdo Corporal

SEUTEXTO

Nome do Aluno: Data da A

Antropometria

Peso (KG): Sexo: Estatura {CM):

Perimetro {cm)

Torax: (Normal - Inspirado e Expirado)

Cintura: ____ Abdome: _______ Quadril:

AnteBrago: _____ (Direito e Esquerdo) Braco Direito:

Braco Esquerdo: __ Coxa: ________ ______(Direita e Esquerda)

Panturrilha:

Dobras Cutidneas (mmj

1 z F Média

Braco Esquerdo:

Tricipital:

Bicipital:
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Ficha Cardiorespiratoério

4 Print Preview _ &) =
BEE K« 1|55 HE | gos|
Ficha em Branco para Testes de Cardiorrespiratério
SEUTEXTO SEU TEXTO
Mome do Aluno: Data da Avaliagio
Convencional
Data: Tese de Convencional:
Vo2 Max: (Ifmin) Vo2 Max: (ml. kg /imin)
FC Inicial: BPM FC Final: BPM |
Pa Inicial: MMIHG PA Final: MM/HG
Carga:
Ergoespirométrico
Data:
Testes Realizados
{_3Bicideta Convencional: ) Bicideta Estacionaria: (_Comida Estacionaria: _yComida Out Door:
Ficha Flexibilidade
=l

4 Print Preview

BEE M« N S5E | HE| Do

Ficha em Branco para Testes de Flexibilidade

Movimento:

SEUTEXTO SEUTEXTO
Home do Aluno: Data da Avaliagsio
Banco de Wells
Data: . Obtido no Teste: Classficagéo:
Fleximetro
Dir. {grausy: Esq. (grausi:  Média Obtida:
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Ficha Neuromuscular

Al Print Preview = ES
BEE K N S BE| o
Ficha em Branco para Testes Neuromusculares
SEUTEXTO SEUTEXTO
Teste de 1 Rep. Maxima
Mome do Aluno: Data da Avaliacio:
Grupo: Exercicio: Carga{Lb/Kg) Unidade:
Teste de Repetigdes Maximas
Mome do Aluno: Data da Avaliagio:
Grupo Musc.(Segmento Corp.) Exercicio: Rep.Alvo: Carga: Rep. Real.: Carga Tt.: Unid.:
Ficha Postural
A Print Preview mEE

BeEE x«r N [ SE HdE

LCloze |

Ficha em Branco para Avaliag&o Postural

SEUTEXTO

Nome do Aluno:

Data da Avaliacio:

SEUTEXTO

Hiperlordose Lombar:

Coluna Yertebral

Hiperlordose Cervical:

Hiperlordose Toraxica:

Retificacio Cervical:

Retificagdo Lombar:

Rotagdo Interna dos Ombros

Cintura Escapular

Ombros Assimétricos:

Encurtamento de Trapézio:

Protacéo Escapular

Refragéio Escapular

Depressao Escapular:

Tridgngulo de Tales A

rinhira Palvica

|4
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AJUDA
Suas Funcoes

Permite acesso a este Manual Passo a Passo das fungdes de operacao
do sistema, formatado em Word possibilita também a sua impresséo pelo
usuario.

s BEST TRAIMING - Tavicco Moscatello M= B3
LCadastroz  Awaliagdo Fisica Planejamento  Planilha do Micro  Administrativa Utilitarios  Ficha de Dados  Ajuda
Cadastro J
Awaliagio Fisica J
Planejamento J
Planilha do Micro J
Administrativo J
Utilitarios J
Ficha de Dados J
Ajuda

Manual do Sistema

Maiores informagdes sobre referencias bibliograficas, duvidas e outros
detalhes sobre o sistema Best Training entre em contato com a Terrazul
Softwares: fone (11)3272.9305 - e-mail suporte@terrazul.com.br .

Tenha uma excelente programacao de Treino!!!
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