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Capitulo 1 — Passo a passo do Personal Trainer 2003

A tela principal do Personal Trainer 2003 é o ponto de partida para utilizar
qualquer item do programa. Clique em uma das opgdes dos menus ou selecione
o icone a esquerda.

Em todas as telas do programa teremos as seguintes ferramentas para
manuten¢ao do programa:

Novo Alterar Salvar Cancelar Excluir Sair
Registro Registro Registros Registros Registro
O = o ) i} E
MHovo Alterar [Frayar, IEancelar, Excluir Sair
I -+ - 2= &3
Primeiro Antenor Proximo Oltimo Imprimir Selecionar
v l
Primeiro Mover Ultimo Imprimir  Selecionar itens
Registro Registros Registro p/ impressao

O primeiro passo, a seguir € acessar 0 menu <cadastro> e clicar em <clientes>
Abrindo a tela clique no botdo <novo> para inserir os dados do seu cliente.
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Capitulo 2- Cadastrando sua Base de Dados

A sua Base de Dados corresponde a todos os itens do menu Cadastro:

#F PT 20032 - Personal Trainer 2003

LCadastrozs  Ewxercicios  Tremnmamentos  Awaliagdo Fisica
Cadastros

Chentes
Fornecedores
Locais

Atividades

Claszszificagao

- Agora vamos mostrar como utilizar item por item do seu cadastro.

IMPORTANTE: AO ACESSAR QUALQUER CADASTRO, SURGIRA PRIMEIRA
A TELA DE CONSULTA IGUAL A ESSA:

4 PT 2001 - Controle do Cadastro de Clientes x
0 = = ) i E
Novo Alterar Gravar Cancelar Excluir Fechar Imprimir
(= o+~ - L M =
Primeiro Anterior Prazimo Oltimo Aval. Fisica Classificagao Selecionar Imprimir Capa
Consultas | Tela de Cad |
Nome do Cliente: Classificagao:
|
Mome: |l:lassi[icat;50 |ane Celular: =
|| MARCELD KLOPFER ADULTO 11) 9714-1827
|_|GRAZIELA AFONSD ADULTO 1) 327z28712

Loty o

Clique no Bot3o Movo para Cadastrar um Novo Registro
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Observe que abaixo dos botbes de controle temos duas pastinhas, uma de
Consultas e a outra Tela de cadastros.

Na opgcdo Consultas vocé podera visualizar todos os itens cadastrados, se
desejar uma consulta rapida, basta digitar nos campos que estdo em branco
abaixo da pasta de consulta, o programa localizara rapidamente o item que
deseja. Para consultar todo cadastro referente ao item que escolheu, clique na
pasta Tela de Cadastros.

1- Clientes:

Ao acessar essa opgao surgira a tela Controle de cadastro de clientes, quando
estiver acessando pela primeira vez o programa, ndo havera nenhum cliente
cadastrado entdo clique no botdo <novo>que abrira a Tela de cadastros, para
vocé informar os dados do seu cliente. Ao informar o Ultimo campo e teclar
<enter> o programa pedira para salvar as informacdes registradas, entdo basta
clicar com o mouse sobre o botdo <gravar> para salvar esses registros.

A PT 2001 - Controle do Cadastro de Clientes
O =3 W @ i ]
Novo Alterar Gravar LCancelar Excluir Fechar Imprimir
> - -+ +i # <
Primeiro Anterior Préximo (ltimo Aval Fisica Classificacdo Selecionar Imprimir Capa
Consultas Tela de Cadastros |
Nome: Data de Nasc.: |dade: —Sexo
GRAZIELA AFONSO 1241141380 22 " Masculino = Feminino
Enderego: Bairro:
RUATEODORETO S0UTO 444 CAMBLC
Cidade: U.F: Cep: Fone Residencial: Fone Celular: Fone Comercial:
SAD PAULD SF 01.533-000 I[ﬂ] 3272-3305 (11) 3272-8712 [11) 3272-3305
RG: CPF.: Em Caso de Emergéncia Chamar: Telefone:
|EI1 23456783 IDT 23456789 SUPORTE TECNICO I[ﬂ] 3272-3305
Medicamento a ser Usado: Tipo Sangiiineo: Cel Médico:
INENHUM APENAS REPOUSO 0- (1) 32728712
E-Mail: Classificagdo do Cliente:
Itanazul@lerrazu\ com.br IADULTU >
Cadastre a Avaliag3o Fisica ou um Novo Aluno

Apés informar os Dados, clique em <gravar>, para salvar as alterag¢des.

- Preste atengdo que na parte superior da tela de <cadastro de clientes>
temos 2 (dois) botdes a mais que sédo <Classificagdo> e <Avaliagdo Fisica>.
Eles servem como acesso direto a esses itens, ou seja, caso vocé nao tenha
feito o cadastro das <classificagbes> basta clicar nesse botao e cadastra-la
no mesmo momento que cadastra seu cliente, ao salvar o cadastro basta
fechar a tela que o programa retornara a tela de <cadastro do cliente>.
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2- Fornecedores

Essa opcéo foi criada para que vocé cadastre seus fornecedores habituais, pois
quando estiver usando a parte financeira do programa, vocé podera fazer o
cadastro de suas contas a pagar e consequentemente devera informar para qual
fornecedor devera ser feito o pagamento.

Considere fornecedor ndo apenas quem lhe vende produtos e acessorios,
cadastre, por exemplo: imobiliaria, caso pague aluguel de sua sala, CIA de agua,
luz, telefone, etc. O objetivo é realmente vocé cadastrar todas as suas fontes de
despesas.

4 PT 2001 - Controle do Cadastro dos Fornecedores | x|
N} = = z i} E
Hovo Alterar Grayar [Eancelar, Excluir S air

-+ - > <

Anterior

=
Primeiro

Prozimo | Oltimo ‘ Imprimir | Selecionar

Consultaz Tela de Cadastros I

Dados Basicos I Dados Adicionais |

Hazdo Social:
ITEF!F\AZLIL INFORMATICA LTDA

Nome Fantasia: C.N.P.J: Inscr. Estadual:

|TERRAZUL INFORMATICA 01234566783 |
Enderego: Bairro:
[RUA TEQDORETO SOUTO 444 |D’-\MBUC\
Cidade: U.F: Cep:

|SE0 FAULD |SF’ |01 535000

Entre com a Razdo Social do Fomecedor

Para incluir um registro clique no botdo <novo>, abrira a tela para informagéao dos
dados. Apds preencher todos os itens clique no botdo <salvar> para gravar as
informacoes.

3 - Locais

Nessa tela deve ser preenchido o local aonde vocé normalmente dara suas
aulas. A qualquer momento vocé podera incluir ou excluir qualquer item.

Ao acessar a tela de cadastro clique no botdo <novo> para incluir um novo local,
apos preencher todos os dados solicitados clique no botado <salvar> para gravar
as informacoes.
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4" PT 2001 - Controle do Cadastro dos Locaizs de Treinamento
= = E
Hovo Alterar [Fravar ancelar E zcluir Sair
I -+ - 1
Primeiro Anterior Prozimo Oltimo Selecionar Imprimir
Consultas Tela de Cadastros I
Nome:
ACADEMIA TERRAZUL
Enderego:
RU& TEQDORETO SOUTO 444
B airro: Cidade: Cep:
| 2ENE [sED PalLD 01.543-900

U.F.: Fone:
| N R

Entre com o Telefone do Local de Treinamento

4- Atividades

No programa ja existem varias atividades cadastradas, essas atividades foram
cadastradas com seu valor calérico expresso em (kcal/min), e caso vocé queira
inserir uma nova atividade é necessario ter esse valor em méos.

O processo de cadastro é semelhante aos cadastros que ja vimos anteriormente,
basta clicar no botdo <novo> e inserir os dados, em seguida é s6 gravar.

4 PT 2001 - Cadastro das Atividades de Treinamento
0 = = ) i} E
Movo Alterar Eravar [Eancelar, E xcluir Sair
23 - - i
Primeiro Anterior Proximo Oitimo Imprimir
E I
Mome: Calonas (kcal/kg/min):
AMDAR ACELERADD | 01508
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5- Classificagao

A classificacdo tem como funcdo classificar os alunos de acordo com suas
condigbes ou estagios, por exemplo, atletas, sedentarios, juvenil, sénior, 32
idade, etc. Ao cadastrar seu cliente vocé ira determinar uma classificagdo para
ele. Cadastre quantas classificagdes quiser, nao ha limites.

O processo de cadastro é semelhante aos cadastros que ja vimos anteriormente,
basta clicar no botdo <novo> e inserir os dados, em seguida é s6 salvar.

AF PT 2001 - Contiole do Cadastio das Classificagdes
= [=] ) ] ‘
-

Alterar || Gravar | Cancelar, Sair
UOltima | Imprimir |

=
L
Primeiro

Excluir

-~
Anterior

-
Présimo

Consultas Tela de Cadastios |

Mome:

Jposo

Entre com o Home da Classificagao

6- Exercicios

O cadastro de exercicios é dividido em: Exercicios de Ginastica Localizada,
Musculacao e Flexibilidade.

O programa traz em sua base de dados varios exercicios cadastrados, mas isso
nao impede que vocé faga novos cadastros.

Para cadastrar um novo exercicio basta clicar no botdo <novo> que os campos
habilitardo, entdo vocé define o Grupo muscular, o subgrupo se for o caso, o
nome do exercicio, a descricdo do exercicio. Observe apods ter informado a
descrigao do exercicio, caso a tenha feito, existem trés quadrinhos para que vocé
possa inserir um desenho ou foto caso vocé o tenha scaneado. Apods inserir o
desenho ou foto basta clicar no botdo <salvar> para gravar as informagées.

AF PT 2001 - Controle doa E

Conmuitas Tebs do Codastios |

[ 5 1 8
[PRACOT O [WICCPS £OF [P0 £ ETEHSAD DOTaD
Deencie:
[Disiard. ciom o seen Palberes, Facer e o exlordyo da bipeon combmnads com 1oica =]
vicess
x
Fota Fota Fota
— " A
}Ur‘i‘;@. o) PE=k A

P Procuras Fota > Procurar Foln B Procu Fotn

e com o Giupo pars Teinamants Huscula Localizada
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Capitulo 3 - Inserindo os resultados de uma
Avaliagao Fisica

Apés o cadastro do cliente, o passo seguinte é cadastrar uma Avaliagao Fisica.
No icone Avaliacéo Fisica vocé encontrara uma série de testes e informacgdes a
serem registrados, sendo elas:

Anamnese

Avaliagao Fisica

Risco Coronario

Avaliagao Postural

Teste de Carga Maxima
Teste de Repeticoes Maximas
Ficha de Ocorréncia

Anamnese

Na anamnese do Personal 2003 vocé encontrara perguntas sobre a anamnese
clinica e sobre atividade fisica.

Clique no botdo <novo> para inserir os dados da anamnese.

Assinale as respostas conforme as informagdes do seu aluno e digite as
observagbes no campo complementar se necessario.

Caso haja mais informagbes sobre o seu aluno, importante para serem
cadastradas, vocé podera acrescenta-las na ficha da Avaliagdo Fisica, em um
campo proprio para essas informagoes.

Avaliacao Fisica

Clique no botao <novo registro> para inserir os dados obtidos na avaliagao fisica
realizada no seu cliente.

Importante: Mesmo que vocé nao tenha feito a Avaliagcdo Fisica, é
obrigatério que informe peso e estatura do seu aluno.

MANUAL DO USUARIO 8 Copyright © 2000-2003



TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PERSONAL TRAINER 2003

A PT 2001 - Cadastro das Avaliagtes Fisicas
O = =) 7] i E
Movo Alterar Fravar Lancelar, Excluin Sair Imprimir
=S -+~ - - &
Primeiro Anterior Prazimo Oltimo Comparagdes Montagem Tieino
Consultaz Tela de Cadastros I

Data Aval.:  Nome do Cliente:

|1WDSJ2DDE 'l GRAZIELA AFONSO j
Anamnese e observacoes clinicas: Avaliagdo postural:

Informacfies complementares] |nformagties complementares

Valores Antropométricos e Comp. Corporal |Aval. Cardi piratdria | Ci &ncias [cm) | N
Estatura: 170 'em Peso gordo: m kg
Peso Atual: fl kg Peso magro: m kg
% gord. atual:l—23 4 Peso ideal: 9704 (kg

% gord. ideal:l 19 %

Cadastre uma Mova Avaliagdo ou va para a Montagem do Treino

Quando vocé acessar a opcao Avaliagdo Fisica, abrird a tela para cadastro,
clique no botdo <novo> aparecera a primeira tela, aonde devera informar sobre
Anamnese, Avaliagido Postural, Antropometria e Composig¢ao corporal.
Quando informar o ultimo campo dessa tela, o usuario devera passar para a
proxima tela que é a Avaliagao Cardiorespiratoéria, informe todos os campos
solicitados, quando informar o ultimo campo passe para o préximo item da
avaliacdo que é Circunferéncias e quando informar todas as medidas faltara o
ultimo item que é Neuromotores, que séo os testes de Flexibilidade, Abdominal
e Flexao de bragos respectivamente

Quando terminar de informar todos os dados, basta clicar no botao <gravar> para
registrar as informacoes.

No botdo de impressao vocé pode imprimir tanto o resultado da avaliagao fisica
quanto a comparagao de 2 ou mais avaliagbes.

Os itens a serem informados sao:

e Anamnese e observagodes clinicas
Sendo este campo como complemento da Anamnese ja realizada anteriormente.

e Avaliagcao Postural
Também é um campo complementar para Avaliagdo Postural que sera realizada
a seguir.

e Valores Antropométricos e composigao corporal
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# Estatura (cm)
# Peso (Kg)

% Gordura atual
% Gordura ideal

# Campos obrigatérios

Consumo de Oxigénio

FC repouso (freqiiéncia cardiaca de repouso)
FC maxima (frequéncia cardiaca maxima)
PA repouso (pressao arterial de repouso)

PA maxima (pressao arterial maxima)

Circunferéncias (cm)

Torax - Cintura - Abdome - Quadril
Antebraco - Brago - Coxa - Perna
Neuromotores

Flexibilidade (cm) “Banco de Wells”
Abdominais (repeti¢cdes por minuto)
Flexao de bracgo (repetigdes por minuto)

Ao cadastrar todas as informagbes clique no botdo <Gravar> para salvar as
informacodes.

IMPORTANTE: PARA QUE SE POSSA GRAVAR UMA AVALIACAO FiSICA E
NECESSARIO QUE SEJA CADASTRADO NO MINIMO O PESO E A
ESTATURA DO AVALIADO.

Risco Coronario

Através desta "ferramenta de trabalho", o profissional pode quantificar o
risco e a susceptibilidade de um individuo estar desenvolvendo ou
favorecendo o aparecimento de alguma doenga coronariana. Ha muito
tempo, desde que os primeiros pesquisadores da area de saude
relacionaram e comprovaram os efeitos dos habitos de uma pessoa em sua
qualidade de vida, foram elaborados diversos "inventarios de riscos", onde a
maioria deles atribui valores quantitativos (pontuacdes) diferentes aos
diversos aspectos do estilo de vida de uma pessoa. Estes inventarios
e/ou questiondrios, genericamente denominados de ‘"Inventarios de
Estimativas de Riscos" foram cada vez mais sendo utilizados e adotados
para estimar o popularmente chamado de "Risco Coronariano".
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Apresentamos a seguir, uma tabela das categorias de riscos *, o
inventario (questionario) dos riscos, elaborado e proposto pela
Michigan Heart Assossiation pode ser impresso no menu (Relatorios).

| TABELA das CATEGORIAS DE RISCOS |

Totais de pontos Classificagao

06 a 11 Risco bem abaixo da média
12a17 Risco abaixo da média

18 a 24 Risco médio

25a 31 Risco moderado

32a40 Alto Risco

41 a 62 Risco muito alto

O avaliado ira responder o questionario onde cada variavel possui
uma pontuacédo definida.

1) Observar alguns detalhes importantes para aplicagdo do
questionario que estéo relacionados logo abaixo:

Historico familiar: considerar progenitores, irmdos e irmds que tiveram
um ataque cardiaco ou acidente vascular cerebral;

Tabagismo: caso inale ou fume um cigarro até o fim, acrescente
um ponto ao seu escore;

Exercicio fisico: subtrair um ponto do seu escore se vocé exercita
com regularidade e freqiiéncia,

Ingestio de colesterol / gordura saturada: é preferivel e aconselhavel
a informagdo da quantidade de colesterol. Caso ndo tenha esta
informagdo, estime com honestidade o % de gorduras saturadas
(gordura de origem animal) que vocé ingere nas refeigoes (se a
ingestdo ¢ grande, é provavel que seu nivel de colesterol seja
alto);

Pressdo arterial: se o médico, no exame clinico, ndo fez nenhuma
restricdo ao verificar a pressdo arterial, é provavel que sua
pressado arterial sistolica seja de 140 mm/hg ou menos;
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Apods o preenchimento do questionario acesse a opg¢ao Risco coronariano no
programa, clique no botdo <novo>, selecione o cliente e informe a data que
foi preenchido o questionario, responda as quatro perguntas da (Ficha 1) em
seguida clice na (Ficha 2) e marque as outras quatro, apés marcar todas as
respostas clique no botdo <gravar>, para registrar as informacoes.

S 1 2001 - Controls o Wavcs Conpassans

Ewha S.- ’.-
- - - & b - - i [
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oo i 11 0 gt e
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Avaliagao Postural

Nos tempos modernos, as preocupagdes com individuos que possuem ma
postura, estdo sendo cada vez mais repercutidas no segmento da saude,
tornando-se entdo responsabilidade do profissional da area de saude (Medicina,
Fisioterapia, Educacdo Fisica, entre outros) identificar e orientar pessoas que
possuem problemas posturais a participarem de programas de atividades fisicas
ou a um tratamento especifico para tal.

A postura corporal € mantida principalmente por contragdes isométricas dos
grupos musculares responsaveis pela sustentacao.

A postura é o arranjo relativo das partes do corpo para uma atividade especifica,
mas também pode ser entendida como a forma caracteristica de alguém sustentar
seu corpo. Além da coluna vertebral, outras estruturas inertes - como ligamentos,
fascias, ossos e articulagbes - ou dinamicas - musculos e suas insergbes
tendineas - contribuem para sustentar o corpo, mantendo-o em uma postura ou
movendo-o0 de uma postura a outra.

Quando a acdo da gravidade, ou outro fator, sobrecarregam as estruturas
responsaveis por manter a postura, evidentes alteragdes posturais sao
observadas. A ma postura é o resultado de alteragdes do alinhamento postural
normal, que de acordo com a sua gravidade, podem gerar dor, limitacdes
estruturais ou desequilibrios de forga e flexibilidade.
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Orientagdes gerais

O avaliador devera orientar o avaliado para que no momento da avaliagao o
mesmo deva estar com o minimo de roupa possivel, descalgo e inclusive sem as
meias. E aconselhavel utilizar o simetrégrafo ou um recurso similar. Caso n&o
possua equipamentos especificos, o avaliador podera utilizar outros materiais de
baixo custo como: espelho ou uma parede previamente preparada, sendo
quadriculada ou com uma linha vertical desenhada sobre a mesma. Posicione o
avaliado de acordo com a referéncia utilizada. Pega que fique o mais relaxado
possivel, mantendo a postura habitual. Inicie a avaliagdo postural a partir dos pés
(pontos de apoio), avangando em diregdo da cabecga. Procure segmentar a
avaliagdo de acordo com regibes anatébmicas, como por exemplo, cabeca e
pescoco, ombros, tronco e abdome, quadril, membros inferiores e pés. Realize as
inspecdes visuais com o individuo de lado (plano lateral) e em seguida de costas
(plano dorsal). Se for necessario, avalie o individuo pelos dois lados (planos
laterais direito e esquerdo).
Para evitar que o individuo corrija qualquer desvio postural durante a avaliagédo, ao
inicio do mesmo, faga-o com que o avaliado ndo perceba que esta sendo
submetido a analise propriamente dita, evitando assim que o avaliado corrija a
postura inadequada que habitualmente apresenta. A seguir citamos os principais
desvios e sua descri¢cdo, que no Sistema de Avaliagéo Fisica - Physical Test 3.0
estd dividido nas seguintes regides: coluna vertebral, cintura pélvica, cintura
escapular e membros inferiores.

Caracteristicas dos desvios posturais mais fregiientes

Cintura Pélvica

Anteversao de quadril: acentuada inclinagédo anterior do quadril em relagao
ao plano frontal.

Retroversdo de quadril: acentuada inclinagdo posterior do quadril em
relacao ao plano frontal.

Assimetria de quadril: desvio visivel de desnivelamento de quadril no
plano frontal (espinha iliaca antero-superior direita ou esquerda em niveis de
altura diferenciadas em relagao ao solo ).

Protusdo abdominal: regido abdominal volumosa, proeminente e relaxada.
A parede abdominal ndo possui forma retilinea e uniforme em relagéo ao
plano frontal.
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Membros Inferiores

Pé-abduto: posicionado lateralmente em relagao ao plano sagital.
Pé-aduto: posicionado em diregédo ao plano sagital.

Pé-valgo: calcaneo posicionado lateralmente em relagéo ao plano sagital do
corpo, projetando o tendao de Aquiles em diregcao ao plano sagital.

Pé-varo: projecéo do tenddo de Aquiles lateralmente em relagdo ao plano
sagital.

Pé-plano (ou “pé chato”): perda total ou parcial do arco plantar.
Pé-cavo: acentuacdo do arco plantar.

Pé-calcaneo: causado pelo encurtamento do tenddo do musculo tibial
anterior.

Pé-equino: causado pelo encurtamento do tendao de Aquiles.
Genu-valgo: projecéo dos joelhos em direcao ao plano sagital.
Genu-varo: projecao dos joelhos lateralmente em relagéo ao plano sagital.
Genu-recurvato: projecao do joelho posteriormente ao plano frontal.

Genu-flexo: projegéo do joelho anteriormente ao plano frontal.

Cintura Escapular

Rotagédo interna dos ombros: os ombros estardo sob a predominancia dos
musculos rotadores mediais do brago.

Ombros assimétricos: assimetria no plano frontal, elevagdo de um dos
ombros, direito ou esquerdo (distancia assimétrica entre ambos em relagao
ao solo).

Encurtamento de trapézio: desvio nitido de encurtamento muscular do
trapézio, quando se predomina em um dos lados, provoca na maioria das
vezes uma elevagao de ombros direita ou esquerda.
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Protragdo escapular: mais genericamente chamada de escapulas aladas,
onde a principal caracteristica € a proeminéncia excessiva das escapulas.

Retragcao escapular: retracdo da musculatura rombdide, aproximando as
bordas mediais da escapula ao corpo da coluna vertebral.

Depressao escapular: agdo predominante e encurtamento dos feixes
inferiores do trapézio, peitoral menor, subclavico, grande dorsal e parte
inferior do peitoral maior.

Triangulos de tales assimétricos: o avaliado em posigdo anatdbmica que
possui assimetria das formas geométricas dos triangulos que sdo formados
pelo prolongamento braco e antebraco e a regido do tronco.

Teste de Carga Maxima

Ao acessar a tela deste teste clique em Novo, localize o aluno a ser avaliado € a
data da aplicagao.

AF PT 2003 - Cargas maximas -

Y @ H - ] B
Hoyo Alterar Cancelar Gravar Brozimo; timo Imprimim Fechar
Consulta MNovo I
Nome do aluno: A Data da avaliagio:
[GReziELS "/ = [ zemz00s [z MeveEx
Pesquisar grupos: n novembro 2003 u
j Incluir Exercicio: | Exd - -
dom seq ter gua gui sex  sdb
1
Grupos : |H6tulos : 2 3 4 5 E 7 8
| M| 4BDOME ABDOMINAL INFRA COM EXTENSA0 DE PERMAS 9 10 11 12 13 14 18
|_|ABDOME ABDOME COM FLE®AD DE TRONCO E COXA 16 17 18 13 20 21 22
| |as0oME ABDOME COM ISOMETRIA DE COXA B u @RI BN
| |ABDOME ABDOME NA PRANCHA COM ROTACED Hoie: 26/11/2003
| |AEDOME ABDOME INFRA NO APARELHO =
| |4BDOME ABDOMINAL REMADOR LI
Grupo: Exercicio: Carga: Unidade:

Para iniciar o teste o usuario deve escolher qual o tipo de Grupo Muscular e de
Exercicio que sera utilizado, as opg¢des estédo a disposi¢cdo para montagem.
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A) Apés disponibilizar a tela para montagem com o nome do aluno e data da

avaliagéo, posicione o mouse no campo denominado Grupo e escolha os
grupos musculares e seus respectivos exercicios que deseja deixar como

teste padrao.

B) Ao escolher um grupo clique nele duas vezes para ser transferido para os

campos que estao abaixo desta lista.

AF PT 2003 - Cargas méximas - =]
@ I - - » Bl
Hovo, | AlBen || Cancelar | Gravar || Exclui | Biimeiio || Anterior, | Bicwimo, || Oftine, || Impsini || Fethar

Consulta Novo |

Nome do aluno: Data da avaliaggo:

GRAZIELA. | 26/11/2003 || MoveEx

Pesquisar grupos:

[costas H Incluir Exercicio: | Excluir exercicio: |

Rétulos : [ =]

REMADA CURWADA

PULLOVER MO PULLEY ALTO SUPINADD
FULLOWVER MO PULLEY ALTO PRONADO
REMADA SENTADO NO PULLEY BAlXD
PULLEY COSTAS

Grupo: Exercicio: Carga: Unidade:

Joostas [REMaDA CURVADE | 20 fka =l

[Grups [Exescicia [Carga [Unidade |
[McosTas REMADA CURVADA kT

C) Posicione o cursor no campo Carga quantifique e depois qualifique qual a

Unidade utilizada.

D) Na montagem caso algum grupo escolhido ndo esteja de acordo podera ser

retirado, basta apenas posicionar o cursor no grupo que deseja excluir e em

seguida clicar no botao Excluir Exercicio.
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Descrigcédo do Teste

1) Realize um aquecimento global e alongamento.

Execute uma série de 5 a 10 repeticbes com uma carga ligeira no exercicio a
ser testado.

Determine a carga maxima (1RM), utilizando o numero maximo de 5
tentativas com 3 a 5 minutos de intervalo entre cada tentativa.

Obs: A carga maxima € o maximo que o avaliado suporta em apenas um

movimento do exercicio com primor técnico.
(Protocolo segundo Kraemer and Fry, 1995)

Teste de Repeticoes Maximas

O teste acompanha os mesmos principios para montagem e aplicagédo
informadas anteriormente em teste de Carga Maxima.

AF PT 2003 - Repetigbes maximas - ]
% @ H 1= -+~ - 1
Niwo, | AlBr || Cancelar | Gravar || Excluin || Rimcio, || &nteror || Piowino, || Oftino. || Dnprinis. || Fethar
Consulta Novo |
Nome do aluno: Data da avaliaggo:
GRAZIELA = [ mrvam =]
Pesquisar grupos:
[reoome = Incluir Exercicio: | Excluir exercicio: |

Rétulos :
ABDOME INFRA NO APARELHO

| |4BDOME AEDOME M4 PRANCHA COM ROTACAD
| |aDaME ABDOME COM ISOMETRILA DE COXA
| |#BDOME ABDOME COM FLEXED DE TRONCO E COXA
| |4BoomE ABDOMINAL INFR4 COM EXTENSAD DE PERNAS
ABDOME ABDOMINAL REMADOR: =l
Grupo: Exercicio: Repetigtes: Carga: Unidade:
[<B00MHE |+BDOME INFRA ND &PRRELHO | Edl| ifka =1
Grupo [Ezercicio |Repetigao[Carga [Unidade [ =
| [cosTes REMADA CURVADA 15 20 Kg
EREGD) DESENVOLYIMENTO BARRi& 15 6 kg
| |TRicERS TRICEPS MO PULLEY ALTO 12 10 kg
[¥|2B00ME ABDOME INFRA NO APARELHOD El] 0Kg
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Descrigcédo do Teste

1) Realize um aquecimento global e alongamento.

2) Execute uma série de 5 a 10 repeticdes com uma carga ligeira no exercicio a
ser testado.

3) Determine a repeticdo maxima (RM), utilizando o nimero maximo de 5
tentativas com 3 a 5 minutos de intervalo entre cada tentativa.

Obs: A repeticdo maxima € o maximo de peso que o avaliado suporta em um
numero determinado de movimento do exercicio com primor técnico.
(Protocolo segundo Kraemer and Fry, 1995)

Ficha de Ocorréncia

Esta ficha foi criada com o intuito do possibilitar o cadastro de observagdes em
gerais referentes a avaliagao fisica. Observagbes essas como um desvio postural
acentuado, ou uma verificagcdo de uma hipertensao, podendo assim o professor
recomendar exames clinicos.

Para utilizar a Ficha de Ocorréncia basta digitar o Nome do aluno no campo
Nome, depois pedir para Alterar. Escreva as observagbes que desejar e clique
no botdo <gravar>.

Al PT 2003 - Ficha de oconéncias [ <]
(=3 (=] = -+ - - =y
Alerar | Cancelar Grayar E xcluir Primeiro | Anterior Proximo Oltimo Sair Imprimir

Nome do Aluno -
Nome do Aluno : o
M| GRAZIELA
| |MARCIA ANTONIA
=

ESTA FICHA FOI CRIADA PARA SER UM MEID DE COMUNICACAD COM SEU ALUND,
INFORMANDO-LHE CUIDADDS E SUGERINDO POSTURAS EM RELACAD A0S TREINAMENTDS

PODE TAMBEM SERVIR COMO CANAL DE COMUMICACAD COM UM MEDICO, FISIOTERAPEUTA...
INFORMANDO RESULTADDS DE UM AVALIACED FISICA E ETC...

OBSERYACTES EM GERAL SOBRE A AVALIACAD FiSICA E O TREINAMENTO

E INDICADO QUE HAJA O NOME DO PROFESSOR OU AVALIADOR, JUNTAMEMTE
COM SEU NOMERD DO CREF.

LEMBRE- SE QUANTO MAIS IMFORMAGTES VOCE PROPICIAR PARA 0 SEU ALUND. MAIS
INTERESSAD0 E SATISFEITO ELE FICARAI

PROFE GRAZIELA AFONSO

CREF 1234 567
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Capitulo 4 — Montagem de um treino

Depois de ter cadastrado uma avaliagao fisica ou apenas o peso e a estatura
vocé podera montar o treino para seu cliente.

A primeira coisa a fazer € montar uma Agenda de treinamento, aonde vocé vai
determinar local, atividade, horario, dia da semana e atividade padrdo. Quando
clicar no botdo Montagem do treino, aparecera a tela de Consulta a Agenda de
treinamento. Nessa tela vocé estara visualizando os alunos para quem vocé ja
cadastrou uma avaliagao fisica, clique sobre o aluno que pretende montar o
treino e em seguida clique em Tela de Cadastro, abrira a seguinte tela:

Al PT 2003 - Planejamento da Agenda de Treino X

‘ e i B =] ]

Altera Excluir Sair | Imprimit | Lacais |Ava|ia.;au

jl'wﬁ_;' 24 Filtear
@ Cardiorespiratéiio @ o | @ Ginastica Localizada © stiidate |

Cardionespitin | Musculagto  Gindstica Loclzodo | Fenbidad |

Consulta

Nome do Cliente:

Sugesties:  Duragdn em semanas) Fieq. Semanal (< por semana) Duragin de cada sess3oMinutos)
Minimo Magimo Minima Méxima Minimo Méxima

LCardio

Local de Trei Padido: Atividade de Trei Padido:
Semanas: Durag3o: D [r] S S Datalnicial: _ Horario Padr5o:

5§ T a
(N ) ) AR N %} Gerar Agenda

+ Alterar e Definir Treinamento Cardiornespiratorio ~ Alterar e Definir Dutros Treinamentos

[Data: _[Dia: [Horario: [Local [tividade:  [Trei - [cad [Muse  [ioe!
ol | _'IJ

O primeiro passo é selecionar a data em que foi realizada a avaliagéo fisica, que
esté localizada ao lado do nome do aluno, selecione a data e em seguida clique
no botao <filtrar> localizado ao lado do campo data da avaliagao fisica.

Agora vocé vai comegar a montar a agenda, preste atengdo que no centro da tela
temos 4 (quatro) opgdes de treinamento que sao.

Cardiorrespiratdrio, Musculagao, Ginastica Localizada e Flexibilidade , vocé
ira determinar que tipo de treinamento ira aplicar para seu aluno.
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Cardiorrespiratorio

Ao selecionar essa opgdo aparecera em tela com os principais programas de
treinamento cardiorrespiratorio, vocé escolhera uma das opgdes de acordo com
os objetivos e condigdes fisicas do seu aluno.

o PT 2003 - Planejamento da Agenda de Treino =
& Z ) =] ]
Alterar Cancelar Excluir Sair Imprimir Locais Avaliagao

Consulta Cadastro |

Nome do Cliente: Data da avaliagdo: )
[GRAZIELS aFONSD =lfoerazoos #] 2 Filar

i
Cardi iral ris ! (=] i | @ Ginastica Lm:allzadal @ Flexibilidade

OEU LY EELTELGT 4 PT 2003 - Definigao dos Objetivos Cardiorespiratérios

da

: Du
. o Maximo
| " Adaptago aa progiams de teinamento T
Manutenise | Alierag3o da Composigio Corporal

" Aumento da capacidade Cardionespiratéria

Local de Treinam:
™ ManutengZo da Composigan Corporal

Semanas: Durag? | & 0 da caparidade C:

™ Treinamento definido pelo ususio Gierar Agenda

+ Alterar e De | reinamentos
| + DK @ Cancelar
Data: _|Dia: c[Loca[Fley «]
18/08/20C qui Il
23/09/20Cter 1800 ACADEMIA ANDAR ACELERA Card 00:30 ’;|
»

O

Quando for selecionada uma das opgbes, o programa ird sugerir 0s
determinantes da prescri¢gao de treinamento, conforme quadro abaixo.

Objetivos Déficit Duragao Freqiiéncia Periodo
Aerobio em min. em semanas | em semanas
Funcional
(%)

Adaptagao ao
programa de >ou=10 20a35 3 4a6
treinamento
Alteragao da

Composigao nada 45 a 60 4a6 Minimo de
Corporal 20
Aumento da

Capacidade <1e>-30 30a45 3a6 Minimo de
Cardiorrespiratoria 12
Programa de

manutengao <ou=-30 Minimo de 3 Continuo
Composigao 30

Corporal
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Programa de

manutencao da <ou=-30 Minimo de 3 Continuo
capacidade 30

cardiorrespiratoria

Treinamento A critério do 4a6 A critério do
definido pelo nada Professor Professor
usuario

O programa ndo estabelece qualquer prescricao fechada de treinamento, isso
quer dizer que as sugestdes que o programa apresenta podem ser totalmente
alteradas.

Quando for selecionada uma das opgbes dos objetivos do treino
cardiorrespiratério, o programa mostrara em tela suas sugestbes e
imediatamente a essa sugestdo vocé ira definir as variaveis do treinamento do
seu aluno.

Vocé ira definir o Local aonde serdo realizadas as atividades, caso vocé ainda
nao tenha cadastrado nenhuma, clique no botdo <Locais> localizados no canto
superiores direito da tela, abrira a tela de cadastro de locais. Apds cadastrar o
local de treino, salve o registro e feche a tela, o programa retornara para a tela de
montagem de agenda.

- Determine agora a atividade padrao de treinamento, O programa ja trara varias
atividades cadastradas, € s6 escolher. Caso vocé queira inserir uma atividade
que nado esta cadastrada, basta clicar no botdo <atividades>, localizado no canto
superior direito da tela que abrira a tela para vocé fazer esse cadastro.

- Apos informar a atividade padrdo, vocé informara de quantas semanas sera
esse treinamento, qual sua duragdo em minutos por dia, que dias da semana
serao as aulas, a data que iniciara o treinamento e o horario padrdo. Apos
informar esses dados clique no botdo <gerar agenda> localizado ao lado do
campo horério padrao.

O programa montara uma agenda padrao de todo periodo que vocé determinou.

Agora vocé podera definir outro tipo de treinamento (Musculagdo, Ginastica
Localizada ou Flexibilidade).

O procedimento € o mesmo, vocé definira um objetivo, o programa dara a
sugestao e vocé definira o treino como quiser.

Musculagao

Quando selecionar esse tipo de treinamento, o programa apresentara os
seguintes objetivos relacionados ao treinamento de Musculagéo:
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|
BE Locais | % Atividades
Nome do Chen g e o =
s DefinicSo dos Objetivos com Exercicios de Musculagao =] =3
Consulta Car  Treinamento inicial [fase de adaptacdo) ACC 1 7 CP 1 7 RML
Nome do Clier = (Tre intermediario: ACC 2 7 CP 2 7 PM
[FaBi0 BUEND ¢ Tieinamento avangado 1- ACC3 7 FM 7 HM 1 711 Eiltrar
e ¢ Treinamento avangado: HM 2
@@ Cardiorres ~ Trei do- HM 3 Flexibilidade |
Cardiorrespir: UG geniy
Sugestdes: ALCC = ao da Ha sess&alMinutos]
CP = Compensacao postural b imo
FM = Forga Muscular I
HM = Hipertofia muscular e
TS PM = Poténcia muscular
RBML = Resisténcia muscular local =
Semanas: Dui
— ~~ 0K | @ Cancelar | Gerar Agenda
~ Alterar e

- [Horario: [Local- [Atividade- [Treinamento: [Eard [Musc[Loca[Flex Ai
X[01.A12/00 sew | 0200 ACADEMLA FORTAD PULAR CORDA | Card 100:45
04.12/00 |seg | 08:30 ACADEMIA FORTAD ANDAR DE Card/Musc 00:45 | 00:45
0E/12/00 |qua | 0230 ACADEMIA FORTAD ANDAR DE Card/Musc 00:45 | 00:45
08/12/00 |sex | 0230 ACADEMLA FORTAD ANDAR DE Card/Musc 00:45 | 00:45 =

Escolha o Local para o Treinamento |

A prescricdo é baseada em exercicios com sobrecarga (ou exercicios dindmicos
com resisténcia constante), realizados em equipamentos de musculagéo ou com
pesos livres. De acordo com o nivel de condicionamento ou da fase de
treinamento do individuo, as cargas utilizadas nas sessdes de treinamento com
equipamentos serdo determinadas através do numero de repeticbes prescritas,
para determinado exercicio.

Este € o mesmo principio dos testes de repeticdo ou carga maxima (Fleck, J. F.

& Kraemer, W. J. Designing resistance training programs. Human Kinetics Books,
lllinois, 1987).

Estruturacao do treinamento de musculagao:
Treinamento Inicial — Adaptacao

- Numero de séries por exercicios: 2 a 3

- Numero de repeticdes por série: de 20 a 30

- Recuperagao entre séries: de 30 seg. 90 Seg.
- Recuperagao entre exercicios: 30 seg. 90 Seg.
- Frequéncia semanal: no minimo 3 vezes

- Periodo: 4 semanas
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Treinamento intermediario e de manutengao

Numero de exercicio por grupo muscular: até 2

Numero de séries por exercicios: 3a 4

Numero de repeticdes por série: de 10 a 15

Recuperacéo entre séries: 1min30 no maximo

Recuperacao entre exercicios: 1min30 no maximo

Exercicios abdominais: séries de 30 a 40 repeticdes ou de 1 min

Frequéncia semanal: 4 a 5 vezes

Periodo: 8 a 12 semanas (ao redor de 25 sessdes de treinamento para cada
série).

Treinamento especifico |

Numero de exercicio por grupo muscular: até 4

Numero de séries por exercicios: 3 a 4 totalizando 12 séries no maximo para
cada grupo muscular

Numero de repeticbes por série: 8 a 12

Recuperacgao entre séries: 1min até 2 min.

Recuperacao entre exercicios: até 3 minutos

Exercicios abdominais: séries de 30 a 40 repeticdes ou de 1 min

Frequéncia semanal: 5 vezes

Periodo: 16 semanas no minimo

Treinamento Especifico Il (Intermediario)

Numero de exercicio por grupo muscular: até 4

Numero de séries por exercicios: 4 totalizando 16 séries no maximo para
cada grupo muscular

Numero de repeticbes por série: 6 a 10

Recuperagéo entre séries: 1min 30 até 3 min.

Recuperacao entre exercicios: até 3 minutos

Exercicios abdominais: utilizar sobrecarga suficiente para realizar séries de
20 a 30 repeticoes.

Freqléncia semanal: 5 a 6 vezes semanais

Periodo: 12 semanas no minimo

Treinamento especifico Ill (Avangado)

Numero de exercicio por grupo muscular: de 2 a 4
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- Numero de séries por exercicios: no maximo 4 totalizando 16 séries no
maximo para cada grupo muscular

- Numero de repeticbes por série : 0 maximo possivel

- Recuperacgao entre séries: recuperagdo completa

- Recuperacgao entre exercicios: recuperagao completa

- Exercicios abdominais: utilizar sobrecarga suficiente para realizar séries de
20 a 30 repetigdes ou 0 maximo possivel

- Frequéncia semanal: 6 vezes

- Periodo: a critério do professor

Ginastica Localizada

Quando selecionar esse tipo de treinamento, o programa apresentara os
seguintes objetivos relacionados ao treinamento Ginastica Localizada:

IFl - Planciamento ds Ags x|

& | @ e <« » »i | B Eyimp Agenda | B Locais | % Atividades

Mome do Cliente: ‘
Consulta Cadasto |

L s 4 Definigao dos Dbjstivos com Ginastica Localizada ]

F810 BUEND DI 24} Eiltrar
~  Exercicios de Ginastica Localizada

@@ Cardi T

o Trei inicial (ad) 50 a0 de

Cardioniespirate

Sugestdes: [ " Treinamento intermediario

Mawimo

~ Treinamenta avangado

la sessBo(Minutas] ‘

Local de Treina: v ok | @ Cancelar |

Semanas: Duragao: D S T O O S S |[Datalnicial: Horario Padrdo:
2 A EEE RSN B I = [ Gerar Agenda

" Alterar & Definir Treinamento Cardiorrespiratdrio " Alterar & Definir Outros Treinamentos

Data: - [Horario: [Local: [Atividade: [Tieinamento: _ |Card [Musc|Loca|Flex Ai
B|01/12/00 sex  |08:00 | ACADEMIA FORTAD PULAR CORDA | Card 0045

04/12/00 seg | 08:30  ACADEMIA FORTAD AMDAR DE Card/Musc 00:45 | 0045
06/12/00 qua 0B:30  ACADEMIA FORTAD ANDAR DE Card/Muse 00:45 | 00:45
08/12/00 sex  08:30  ACADEMIA FORTAD ANDAR DE Card/Musc 00:45 | 00:45

|

Escolha o Local para o Treinamento |

As atividades com ou sem pequena sobrecarga, como aulas de ginastica
localizadas tém a intensidade do treinamento determinada principalmente pela
duragéo (tempo de execugdo) de cada série e pelo niumero de séries de cada
exercicio executado por grupo muscular visado. Como forma de aumentar a
intensidade dos exercicios executados, principalmente para os individuos nas
fases de treinamento intermediario e avangado sugerimos a utilizagdo de
bastées, pesos de mao e tornozeleiras, ao invés de aumentar o tempo de
execugao por série. Na fase inicial de treinamento, o peso dos segmentos ja é
suficiente para manter a intensidade do treinamento de acordo com a duragéo
(tempo de execugao) de cada série.
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Estruturacao do treinamento de Ginastica Localizada
Treinamento Inicial — Adaptacao

- Numero de exercicios por grupo muscular: até 2

- Numero de séries por exercicios: até 2

- Duracgao (tempo de execugdo): execugao continua, com duragéo de 1 min a
1min30 por série.

- Recuperagao entre séries: de 30 Seg até 1min

- Frequéncia semanal: 3 vezes

Treinamento intermediario e de manutengao

- Numero de exercicios por grupo muscular:de 2a 3

- Numero de séries por exercicios: 2

- Duracgao (tempo de execugao): execugdo continua, com duragéo de 1min30
a 2 min por série.

- Recuperagéo entre séries: de 30 Seg até 1min

- Frequéncia semanal: 3 a 5 vezes

Treinamento Avangado

- Numero de exercicios por grupo muscular: de 2 a 3

- Numero de séries por exercicios: 3 a 4

- Duracgao (tempo de execucgdo): execugao continua, com duragdo de 2 min a
2min30 por série.

- Recuperacgao entre séries: de 30 Seg até 1min

- Freqléncia semanal: 3 vezes

Flexibilidade

O treinamento de flexibilidade devera enfatizar as articulagdes e os musculos da
panturrilha, regido posterior e anterior da coxa, regido anterior do quadril, regido
lombar e regido toracica anterior (peitorais e ombros), como forma de prevenir
dores associadas a ma postura, contusdes decorrentes de retragdo muscular e
aumentar a amplitude de movimento destes grupos articulares-musculares.
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¥ PHEI - Plancia

| @ M| v + = vt | B | 2 imp Agenda | Bl Locais | # Atividades
Nome do Cliente:

Consulta Cadastio |

=l

Mome do Chen”

FABID BUEND L ?{} Filtrar

@@ Cardiorres|

_ . : xibilidade |
T Inicial (adaptacio ao de )

- e |
LArdinieshia  Treinamento intermediario
Sugesties:

axima

sessEalMinutos] ‘

®) Cancelar
= =

Semanas: DuragSo: D S T @ @ S 5 Datalnicial Horario Padido:

== B RN N B R e [#i Gerar Agenda

Local de Trein.

+ Alterar e Definit Treinamento Cardiorespiratério " Alterar e Definir Dutros Treinamentos

Data: - [Horario: [Local: [Atividade: [Tieinamento:  [Card [Musc[Loca[Flex Ai
X|01/12/00 sex | 0B:00 ACADEMLA FORTAD PULAR CORDA | Card 00:45
0412/00 |seg 0830 ACADEMIAFORTAD AMDAR DE Card/Muss 00:45 | 00:45

0812400 gua 0230 ACADEMIA FORTAD ANDAR DE Card/Musc 00:45 0045
08/12/00 |sex | 08:30 ACADEMIA FORTAD ANDAR DE Card/Musc 00:45 | 0045

Ei

Escolha o Local para o Treinamento |

O método de treinamento sugerido baseia-se em alongamentos estaticos
(técnica estética, ativa assistida). O individuo devera alongar a musculatura
visada antes ou até atingir o seu limite de dor, conforme sua capacidade. O
movimento é executado lentamente, de forma que a sua amplitude aumente
gradativamente até o limite prescrito. O individuo devera permanecer na posigao
limite pelo tempo prescrito, de acordo com as orientagbes abaixo. (Corbin, C. B.

& Lindsey, R. Concepts of physical fitness, with laboratories. Brown &
Benchmark, 1994).

Estruturacao do treinamento de flexibilidade
Treinamento inicial ou de adaptacao

Intensidade: anterior ao limite da dor, permanecendo na posi¢ao de
amplitude maxima durante 15 a 30 Seg.

- Exercicios por grupo muscular: até 2
- Numero de séries por exercicio: 1

- Numero de repetigbes por série: 3

- Recuperacgao entre séries: 30 Seg.

- FreqUéncia semanal: 3 vezes
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Treinamento intermediario e de manutengao

- Intensidade: anterior ao limite da dor, permanecendo na posicdo de
amplitude maxima durante 30 Seg.

- Exercicios por grupo muscular: 2 a 3

- Numero de séries por exercicio: 1

- Numero de repeticbes por série: 3

- Recuperacgéao entre séries: 30 Seg.

- Frequéncia semanal: 3 a 5 vezes semanais

Treinamento Avangado

- Intensidade: anterior ao limite da dor, permanecendo na posicdo de
amplitude maxima durante 30 Seg a 1 min.

- Exercicios por grupo muscular: 2 a 3

- Numero de séries por exercicio: 1

- Numero de repeticdes por série: 3a 5

- Recuperagao entre séries: 30 Seg.

- FreqUéncia semanal: 5a 6 vezes semanais

Apos ter definido o tipo de treinamento que aplicara para seu aluno, observe na
tela de montagem da Agenda que ha duas opgdes: Alteragao e defini¢gao do
treino cardiorrespiratério / Alteragao e definicao de outros treinos (Gin.
Localizada, Musculagao e Flexibilidade).

Clique em uma dessas duas opg¢des para definir os treinos mais detalhadamente.

MANUAL DO USUARIO 27 Copyright © 2000-2003



TERRAZUL INFORMATICA LTDA.

PERSONAL TRAINER 2003

\ Alteragio e definigdo do treino cardiorrespiratério

A PT 2003 - Controle da DefinigSo do Treinamento Cardiorrespiratério
Mome do Cliente: Data da avaliagao:
JGRAZIELA AFONSO J0e/0a/2003
= @ it b - > B
Gravar Cancelar Excluir Primeiro Anterior Prdximo Oltimo Sair

Data: Dia: Horario: Local de Treinamento: Atividade de Treinamento: Duragao:
T/03/2003  Jaa 1200 [ACADEMIA = [anDeR ACELERADD |foo:30

Data: IDia:I Horario: I Local: IAlividade: I Treinamento: IEaldI Musnl anal FIBH
|M|11/09/200 qui 1200 ACADEMIA ANDAR ACELERADO Card 00:30
|_|16/09/200ter 1800 ACADEMIA ANDAR ACELERADOD Card 00:30
| |18/09/200qui  18:00  ACADEMLA ANDAR ACELERADO Card 00:30 =
[l _>l_I

Cardiamespiratdrio I
H @ I+ -
Gravar Cancelar Excluir Primeiro Anterior Préximo Oltimo Imprimir

Definir por: . =

(=" Dias " Semanas + Confirmar Intensidade: I?élW % IE! Dia FC Min:| Y FC Max o |

Descrigan: IFE Minima: IFC Maxima: IDuracau x Dia: Iﬁaslu Calorico: IDala Inicial: IDala Finall;]
| [1?Dia 105 114 00:30 271,44 11/09/2003
| |2 Dia 10 118 00:30 27144 16/03/2003
|| Dia 123 132 00:30 271,44 18/09/2003
| [4* Dia 128 136 00:30 271,44 23/09/2003
| |5* Dia 125 1 00:30 27144 26/09/2003
|62 Dia 0 0 00:30 271,44 30/09/2003
|_[7* Dia 0 0 00:30 271,44 02/10/2003 =l

Defina a Porcentagem Maxima para a Intensidade de Trabalho

Observe que na parte superior da tela consta a agenda de treino, nela vocé
visualiza toda agenda que ja foi montada anteriormente, inclusive vocé pode
fazer alteracao de locais ou atividades.

Agora observe que na parte inferior da tela vamos definir a intensidade do
treinamento.

Primeiro marque se o treino vai ser definido em dias ou semanas, vocé ira
visualizar essas duas opgdes, ao marcar uma das duas clique em confirmar. O
programa ira gerar os dias ou as semanas referentes ao periodo que vocé ja
definiu na agenda. Observe agora que do lado direito do botdo <confirma>,
existem dois espagos para que vocé preencha a intensidade minima e maxima,
ao digitar a maxima, o programa automaticamente calcula a freqiéncia cardiaca
de trabalho minima e maxima. Informe a intensidade que desejar para todos os
dias ou semanas estipulados. O programa utiliza para calculo da freqiéncia de
trabalho a equagao de Karvone.

Apés definir todos os dias ou semanas pega para imprimir o treinamento
cardiorrespiratério.
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\ Alteragio e definigido de outros treinamentos

4 PT 2003 - Definigdo de Treinamentos e Exercicios

Mome do Cliente: Data da avaliagdo:

JGRAZIELA AFONSD 11/08/2003
=] @ i) E
Gravar Cancelar Excluir Sair Imrpimir Exeicicios
= = - - ]
Primeiro Anterior Proximo (ltimo Repetir Execicios
Data: Dia: Horario: Local de Trei to: Atividade de Trei bo:
1140942003 Iqui |19:DU |AEADEMIA j IMUSEULAI:AD EM APAR ELE" ¥

Dia: I Holélio:l Local: IAlividade: I Treinamento: | Muscl LocaI FIH
: qui |13:.00  |ACADEMIA MUSCULACAD EM APAR. | Musc 01:30

16/03/200ter  13:00  ACADEMIA MUSCULACAD EM APAR. | Musc 01:30
18/09/200qui 13:00  ACADEMIA MUSCULACAD EM APAR. | Musc 01:30

KU _>l_I
Flexibilidade M lags: | Ginastica Localizad |
o

Novo [aravar, [Eancelar, E xcluir
Grupo: Mome do Exercicio: Sérnies: Repetighes: Calga:'
| =] | L L e i

Nome do Exercicio: |S1: ISZ: IRep1: IHepZ: ICalga: -
[M|PULLEY COSTAS 2 3 12 1520
| |ABDOME COM FLE=ED DE TROWCO E COA 2 3 12 15|85

i o

Nessa tela estaremos montando a série de exercicios para um dos tipos de
treinamento, que ja foi determinado na montagem da agenda. (Flexibilidade,
Musculagio ou Ginastica Localizada).

Na parte superior da tela esta montada a agenda que vocé criou na tela anterior.
Para alterar local ou atividade, basta clicar sobre 0 campo correspondente ao
local ou a atividade no dia que quiser alterar, em seguida selecione outra
atividade ou local localizado no campo logo acima da agenda.

Observe que no centro da tela estdo os botdes com os treinamentos
<musculagido>, <ginastica localizada> e <flexibilidade>.

Cliqgue na primeira data da agenda, pois sera para ela que vocé vai montar a
primeira ficha de treino, clique no tipo de treinamento que vai montar e em
seguida clique no botdo <novo> , o programa habilitard abaixo os botdes com
0s grupos de exercicios ja cadastrados, basta selecionar o grupo que vai
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trabalhar, o subgrupo se for o caso, o nome do exercicio, as séries, repeticbes e
carga, ao informar esses valores clique no botdo <salvar> para gravar o
treinamento. No treino de flexibilidade ndo ha campo de carga, mas sim de
duragéo.

Apds montar o treino para um dia, vocé pode repeti-lo para outros dias, clique no
botdo <repetir exercicios>, selecione a data para qual vai repetir o treino e em
seguida clique em <confirmar>.

Agora vocé pode montar o treino de outros dias e repeti-los para outras datas se
achar necessario.

Dessa maneira vocé pode montar o treino de toda sua agenda sem perder muito
tempo.

Ao terminar de montar o treino basta mandar imprimir, no momento da impressao
vocé tem a opcgéao de escolhe se quer imprimir o relatério com foto dos exercicios
ou sem foto.
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Capitulo 5 — Manutengao do treinamento
Cardiorrespiratoério

Essa opgao permite que vocé acompanhe a evolugéo do seu cliente no aspecto
cardiorrespiratorio. Informe diariamente os resultados obtidos durante a aula para
que o programa lhe mostre essa evolugéo.

No menu <Relatérios> vocé imprime a <Ficha de Treino>, é nela que diariamente
vocé marcara as informacdes relativas ao treino, posteriormente informara esses
valores no programa.

Para inserir os dados entre no menu <Treinamento> e clique em <Manutencao
da ficha>, surgira essa tela:

4 PT 2003 - Ficha para Coleta de Dados [ <]
Home:
[GRAZIELA #FONSD =
i} = Z i -+ -+ - +i )

Novo Gravar | Cancelar | Excluir Primeita | Anterior | Préximo Oltimo Relatério Sair
Data: PA Inicial: PA Final: FC Inicial FC Maximo: FC Final: Distancia:(Km) Tempo(hh:mm}: Atividade:
14/03/2003 ][ 120/80 [ 120080 | 60 | S 5 [o0:35 CORFER £ TEFGENG IFjed
Observagies:

Data: PAini: |PAfin- [FCini: |FC max- |FC fin . |Distancia: | Tempo: [V_ Média: |Atividade: [=]
[M10/08/2002 120080 120080 60 158 158 5/00:35 8,57 CORRER EM TERREND IRREGULAI
|_|1z/0v2002 120480 130480 &5 152 151 5/00:33 9,09 CORRER EM TERREND IRREGULAI
| 140872002 120080 130080 ] 143 148 5/00:38 7,89 CORRER EM TERREND IRREGULAI

[l

Entre com a Atividade Praticada pelo Aluno Durante o Treinamento

Primeiro selecione o cliente, em seguida clique no botao <novo>, agora informe
os valores obtidos. Quando terminar de informar todos os campos clique no
botdo <Salvar> para gravar as informagdes.

Na parte de baixo da tela observe que é o campo aonde vocé acompanhara o
desempenho do seu cliente.

No menu Grafico poderemos imprimir um grafico com os resultados informados.
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Capitulo 6 — Ficha de dados

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

= Anamnese

= Avaliacao Fisica

= Cardiorespiratério
= Avaliacao Postural
= Ficha de Ocorréncia

Ficha para coleta de dados de " Avaliacio Fisica "

| Nome: Data da Avaliagio:

Valores Antropom étricos

Estatura @ Peso Atual :

Dobras Cutineas

Témx: Axilar Média:

Triceps: _ Supra Espinhal:
Subescapular : Abdeminal :
Suprailiaca : Coxa:

Blesps: Panturrilha =

Circunferéncias fem) | Perimetros :

Direito : Esquerde :
Térax @

Antabrago :

Cintura : —
Brage:

Abdeme : —
Coxa:

Quadsdl ; .
Panturrilha :

Neuremoteres:
Flezibilidade : cm
Flexde de Brage : Repetigoes
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Capitulo 7 — Graficos da Avaliagcao Fisica e Evolugao
do treino

No menu <Gréfico> temos duas opg¢des que sdo: Avaliagao Fisica e Evolugado do
treino.

O objetivo desses graficos é de mostrar a comparacao dos valores obtidos em
datas diferentes de Avaliacao Fisica e do Treinamento cardiorrespiratorio.

1) Avaliagéo Fisica — Entrando nessa opgéo a primeira coisa a fazer é selecionar
o aluno, em seguida selecione as datas que quer imprimir, por exemplo, se
tiverem 2 avaliagdes coloque as datas em que cada uma foi realizada. Se tiver
mais que duas, informe a data da primeira e da ultima.

4IF PHFI - Grafico de Evolugao da Avahagao Fisica
Nome do Aluno: Data Inicial: Data Final:
KLEBER 5. DA COSTA, avA DJ2UDUj IU?H11H2DUUj ﬁ Exibir Grafico

Grafico de Avaliagio Fizsica

W Pe=o Atual
B Peso ldeal
0 Peszo Gordo
B Pez0 Magro

07A 072000 07152000

Imprimir o Grafico

Eszcolha o Cliente para Yisualizar o Grafico
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2) Evolugao do treino - Para essa opg¢ao o procedimento € o mesmo que vocé
fez para visualizar o grafico da avaliagao fisica, selecione as datas que deseja
visualizar, se tiver mais que duas selecione a primeira e a ultima.

+[ PHFI - Grifico de Evolugio do Treino

KLEBER Eloszm0  [Elozazo0 [RINE

O FC Inicial
W FC Maxima
O FC Final
[ velocidade
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Capitulo 8 - Imprimindo Relatérios

Nessa opg¢ao voceé ira imprimir todos os relatérios que o ajudardo na montagem e
no acompanhamento do treinamento do seu aluno.

O programa disponibiliza os seguintes itens de impresséao:

» PT 2003 - Personal Trainer 2003

LCadastios  Exercicios  Treinamentos  Awasliagio Fisica Financein  Gidficos | Relatérins  Utiltaios  Ajuda

Cadastros J Lontrato
- Ficha de Treino
Exercicios J . a
T Bizco Coronariano
Avaliagdo Fisica J PARD)
Treinamentos J Aut. Médica

Ficha de Dados J AdmissEo de Risco

Relatdrios t4ala Direta

Contrato
Risco Corondrio
PARD
Autorizagdo Médica
Admissdo de Hisco

Mala Direta

Financeiro J
Graficos J
Utilitarios J
Ajuda J

1) Contrato: Apresentamos um contrato padrio, antes de imprimi-lo leia-o
atentamente e faca as alteragcbes que achar necessario. Vocé podera alterar ou
até mesmo substituir por outro contrato se achar necessario.

2) Ficha de treino: Essa ficha ird ajuda-lo no acompanhamento do
treinamento cardiorrespiratério. Vocé ira informar os valores obtidos durante a
atividade.

3) Risco Coronariano: Constara o questionario para vocé preencher de
acordo com as respostas do seu cliente. Depois de preenchido, vocé informara
as respostas no menu Cadastro na opcdo <Risco Coronariano>.
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4) Parq: Também é um questionario que deve ser respondido pelo seu
cliente. Nao ha necessidade de informar as respostas no programa, apenas
verifique de acordo com que ele respondeu se existe alguma possibilidade dele
apresentar algum problema durante a pratica de algum tipo de atividade fisica.
Se verificar que ha possibilidade de acontecer algum problema encaminhe-o o
mais breve possivel a um médico especialista para a realizagcdo de uma
avaliagao clinica.

5) Autorizagdao médica: Esse relatorio deve ser impresso quando vocé
identificar algum problema de saude no seu aluno, com ele vocé o encaminha ao
médico que por sua vez devera assinar a autorizagdo dizendo se o aluno esta ou
n&o apto a praticar atividades fisicas. E uma ferramenta importante que ajuda a
evitar problemas futuros.

6) Formulario de renuncia: Nesse formulario, seu aluno afirma que néo
entrara com nenhuma acao legal caso ocorra algum problema durante o periodo
de treinamento.

7) Mala direta: Nessa opgdo vocé podera imprimir as etiquetas para
enderecamento de mala direta. Vocé pode imprimir tanto o cadastro dos alunos
quanto dos fornecedores.

AF PT 2003 - Contiole de Mala Direta [x]

Aluno iF

Nome: Razao:

Nome: |+] |[[pazao Social [
GRAZIELA AFONSD M TERRAZUL INFORMATICA LTDA
i

MARCELO KLOPFER

ag 3 Caneras

&2, Imprimir Alunas 24 Imprimit Fornecedores
@ Cancelar

Utilize o padréo de etiquetas da PIMACO para duas(2) ou trés(3) carreiras
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Capitulo 9 — Cuidando da parte financeira

Esse menu esta dividido em cinco itens que sao:
Bancos, Conta Corrente, Langcamentos, Contas a pagar e contas a Receber.

Bancos

Nesse item vocé ira cadastrar o banco que vocé tem conta, observe que dentro
da tela de cadastro vocé tem acesso ao cadastro de conta corrente. Esse
cadastro permitira vocé fazer um acompanhamento paralelo da sua conta
referente a esse banco.

Para inserir as informacgdes referentes ao banco, clique no botdo <novo> faca o
cadastro e em seguida clique em salvar> para registrar as informagdes. Depois
que salvar, clique no botdo <conta corrente> para cadastrar a conta referente ao
banco que cadastrou.

Conta corrente

Cadastre o numero da sua conta corrente e indique a qual banco ela
corresponde. Esse cadastro ajudara vocé fazer um controle paralelo da sua
conta corrente do banco. O processo de cadastro € o mesmo que ja foi utilizado,
primeiro clicar no botdo <novo> e depois de informar os dados da conta clique no
botdo <salvar>.

A PT 2003 - Contas Correntes [ %]
o =3 o 7] i} E
Novo Alterar Gravar Cancelar, Excluir Sair
[ -+ - -

Préximo

‘ Primeiro ‘ Anterior Ottimo ‘ Imprimir
Consultas Tela de Cadastros |

Banco: Hiimero:
EANCO BRADESCO j 1]

Agéncia: Conta Conrente:
0174 IDBSES-D

Saldo Inicial:

420.00

Entie com o Nimero da Conta Corrente

Lancamentos

Essa opcao permite que vocé faga langamentos de crédito ou débito, referentes a
pagamentos de mensalidade de alunos ou pagamento dos seus fornecedores.
Quando for feito algum langamento o programa dara baixa automaticamente da
sua conta corrente.
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A PT 2003 - Movimentagdo de Contas Correntes [ x|
] =3 =] 7] i} E
Novo Alterar [arayar [Eancelar E xcluir Sair
e -+ - >
Primeiro Anterior Proximo Oltimo Relatdno
Consulta Tela de Cadast |
C/C: Banco: Himero: Agéncia:
|ossas-0 [El|eANCo BRADESCO | 0 o174
Data: Tipo de Langamento: Yalor: Saldo Atual:
|1uma;2003 ¢ Débito  + Crédito | 530,00 | 950,00
Histdrico:
|PAGAMENTIJ GRAZIELA AFONSO|
Entre com o Histérico do Crédito

Contas a pagar

Nessa opcéo vocé ird cadastrar suas contas a pagar, € necessario que vocé ja
tenha cadastrado um fornecedor. Cadastre todos os dados solicitados e se for
uma compra parcelada, ndo se esqueca de informar o nimero de parcelas.

A PT 2003 - Contas a Pagar
i} = = iy E
Novo Alterar larawar IEancelar, E xcluir Sair
e - -> 2
Primeiro Anterior Proximo Oltimo Relatono

Consultas Tela de Cadastros |

M® da Parc.: Fornecedor:

[3 | TERRAZLUIL INFORMATICA LTDA =l
Emissao: Yencimento: Pagamento: Yalor Hominal:
[1osgsz00s  [15411/2003 f | 250,00
Desconto: Alraso: Vi por Atraso: Wi Multa:
| 000 000 Dias | 0.00 | 0
VYalor Juros: Yalor Total: Ot Parc.:

0,00 | 250,00 |

Na tela de consulta de contas a pagar vocé podera imprimir um relatério das
contas pagas ou das contar que seréo pagas.
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4 PT 2003 - Contas a Pagar [ x|
O & =] i) 7|
Novo Alterar lravar | Cancelar | Excluir S air
4+ -+ > >
Primeiro Anterior Prozimo Oltimo Relatério

Consultas | Tela de Cadastios |
Yenc. de: Yenc. até: Nome do Fornecedor:

{~ Contas Pagas = Contas n3o Pagas

Fornecedor: IN! da Palc.:l\l'alol Parc.: =
LTEHHAZULINFDHMATIEA LTDa 1 250,00
_TEHHAZULINFDHMATIEA LToa 2 250,00
_TEHHAZULINFDHMATIEA LToa 3 250,00
Clique no Bot3o Movo para Cadastrar um Novo Registro

Contas a receber

Vocé ira fazer o cadastro de suas contas a receber, que provavelmente sédo as
mensalidades dos seus alunos, utilize a opgdo Gerar Parcelas selecione o
aluno, informe o valor, a data da emissao e a data do primeiro pagamento em
seguida informe a quantidade de parcelas e a quantidade de dias entre as
parcelas, feito isso clique no botdo Ok, automaticamente o programa ja gerou as
parcelas desse aluno. Agora clique no X localizado no canto superior direito da
tela para sair dessa tela.

5 PT 2003 - Contas a Receber | %]
i = o @ i B
Novo Alterar [Eravar, Eancelar E scluir Sair
e o -
Primeiro Anterior Préximo Oltimo Relatério
Gerar Parcelas Imprimir Boletos

Consulta Tela de Cadastros |

N® da Parc.: Chente:

[E [GRezIELA aFONSD =l
Emiss3o: L il S :  Walor Nominalk D -
[10/09/2003  [16/09/2003 | 150942002 | | 56000 | 0.00
Atraso: ¥l. por Atraso: ¥l da Multa: ¥Yalor Juros:  Valor Total:
[0 Dias | 2m | oo oo [ S50

Entre com a Letra da Parcela

Quando seu aluno efetuar o pagamento de uma das parcelas vocé ira entrar no
cadastro da referida parcela e preencher o campo Data de pagamento.
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E possivel vocé imprimir relatérios de todas as suas contas a receber.

Utilize também a opc¢do Imprimir boletos localizado dentro da tela de cadastro
de contas a receber, esses boletos s&o os recibos que vocé ira entregar ao seu
cliente quanto ele efetuar um pagamento de mensalidade.

2 Print Preview == x|

Boleto de Cobranga

Cedente: PROF KLEBNER

Sacado: KLEBER

Parcela: 1 “Wend mento: 151200

000

Boleto de Cobranga

Cedente: PROF KLEBNER

Szcado: KLEBER

Parcela:2 Wenc mento: 261200 Walor Nominal

000

Boleto de Cobranga

Cedente: PROF KLEBNER

Sacado: KLEBER

Paroelz:3 “enci mento: 00101 wVaor Nominal:

Mita 0m dros:
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Capitulo 10- Utilitarios

Nesse menu temos as seguintes opgoes:

Cabecalho/rodapés, Calculadora, Calendario Agenda e Reclamacgdes/Sugestdes.

Al PT 2003 - Personal Trainer 2003

Cadastios Ewercicios Treinamentos Avaliaglio Fisics Financeiio Graficos Relatérios | Utitérios Aiuda

Cadastios J

Exercicios

Cabegalhos & Rodapés

Calendario/Aaends
Caeuladora

Avaliagdo Fisica J
Tieinamentos J
Ficha de Dados J
Relatérios J
Financeiro J
Graficos J

[ Utilitarios

Labegalhos e Rodapés

Sugestdes ou Reclamagdes
Banco de Dados

EBackup dos Dados

Configuragiies de Rede

Calendario/Agenda

Calculadora

Sugestdes ou
Reclamagdes

Apresentagdo

Configuracdo de Rede

Cabecalho/rodapés

Configure os textos de cabegalho e rodapé que vocé quer que saiam impresso
em todos os relatérios do programa. Vocé tem duas linhas para configurar o
cabegalho e outras duas para o texto de rodapé.

A configuragédo do texto para a capa do relatério € um canal de comunicagéo
entre vocé professor e seu cliente. Nele vocé podera compor textos explicativos,
avisos, observacoes e etc... Para isto basta clicar com o0 mouse em cima do texto
e alterar-lo, ndo se esqueca de pedir para Gravar ao final de suas alteragoes.

A Capa do Relatdrio é encontrada e pode ser impressa no Cadastro do Cliente,
selecione o nome do cliente escolhido e clique em Imprimir Capa.
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A PT 2003 - Definir Cabegalhos e Rodapés dos Relatdrios [x]
=] @ B
Gravar Cancelar Sair
Configuragae dos Texios para os Relatorios
Cabecalho 1:
[TERRAZUL INFORMATICA LTDA
Cabecalho 2:
[FROFe GRaZIELS AFONSD
Rodapeé 1:
[vendad 32729305
Rodapeé 2:
[5upore 327268712

Texto para capa de relatorio :
CARD USUARIO DO PERSONAL TRAINER 2003 -

Este espago foi ciiado para servir comno canal de comunicagdo entre vocé e seu cliente. Nele vocé pode
compor textos explicativos, acessando a janela de "Cabegalhos e Rodapés™.

Digite o Primeiro Rodapé ou Deixe em Branco para nenhum

Calculadora

Através dessa opgdo vocé tera acesso a uma calculadora que efetua as
operagdes basicas da matematica e conta ainda com uma meméria. Quando nao
quiser mais utilizar a calculadora vocé podera fecha-la através do seu menu de
controle ou pressionando ESC.

Calendario Agenda

Através dessa opcao vocé acessa uma agenda eletrbnica que também pode
funcionar como calendario. Vocé pode selecionar uma data na agenda e usar o
quadro a direita para digitar os seus compromissos. Vocé também pode usar os
botdes de acédo “més anterior’, “més posterior’, “Ano Anterior”, “Ano posterior’ e
“Data de hoje” para navegar pelo calendario. Quando nao quiser usar mais o
Calendario Agenda vocé podera fecha-lo através do seu menu de controle ou
pressione ESC.

Reclamagoes/Sugestoes

E um canal direto com a Terrazul, componha suas mensagens de sugestdes ou
reclamacodes e nos envie via e-mail. Para enviar basta clicar no e-mail da terrazul
que esta acima da mensagem, o programa manda a mensagem para sua caixa
de saida, quando vocé estiver conectado basta envia-la.

MANUAL DO USUARIO 42 Copyright © 2000-2003



TERRAZUL INFORMATICA LTDA. PERSONAL TRAINER 2003

Capitulo 11 — Cépia de seguranga

O principal objetivo desse topico, além de tentar convence-lo da importancia das
cépias de seguranga é indicar como ela podem ser feitas.

Se vocé tem o Windows 98/ME/2000/XP

1)

3)

4)

O windows traz consigo o Windows Explorer que é um utilitario para
manutencdo das suas unidades de disco e arquivos. Para abrir o Explorer,
cligue no botéo Iniciar, escolha Programas e depois Windows Explorer. A
janela é dividida verticalmente ao meio e apresentam do lado esquerdo
pastas amarelas que representam diretérios. Tenha em méos os disquetes
que voceé vai utilizar para fazer a sua copia de seguranca.

Coloque um disquete na unidade de disco flexivel correspondente e dé um
duplo clique na linha correspondente a esta unidade (Disco flexivel A ou B).
Na porgéo direita da janela, intitulada “Conteudo de ‘A: \" ou “Conteudo de ‘B:
\" aparecerao os arquivos que esse disquete contém atualmente. Certifique-
se que esses arquivos nao sejam importantes e apague-os, ou melhor, ainda,
utilize um disquete virgem.

Dé dois cliques no diretério que deseja copiar (lembre-se: os diretérios sdo
representados por pastas amarelas e estdo na porgdo esquerda da janela).
No caso do Personal Trainer 2003 o diretério chama-se PFITNES2003,
observe que todos os arquivos do PFITNESS2003 apareceram na porgao
direita da tela. Selecione o arquivo Cadastro.mdb e o copie para outra
unidade “segura”.

Agora, se for necessario reinstalar o programa, vocé nao tera perdido as
informagdes, basta transferir o arquivo do disquete ou da outra unidade para
dentro do diretério do programa (c:\Pfitness2003).
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