RELATORIO* - TREINAMENTO FiSICO

Aluno: Silvio - 02.07.22

1- Recomendacéo clinica:

(x) Fortalecimento de joelho (x) Fortalecimento quadril
() Cond. fisico (x) Massa muscular
( ) Contragéo isométrica (x) Contragéo isotonica

2- Desempenho nos treinos
(x) Assiduidade (X) Execucdes exercicios

(x) Intensidade respeitada (x) Sugere exercicios

3- Avaliagao fisica: fracbes corporais e funcionais

( ) Alongamento
( ) Perda de peso
() Equilibrio

(x) Comunicagéo

(x) Participacao

BMH

Variavel Anterior  Atual A% Classificacdes
Peso absoluto (Kg) 49,0 - - R
Altura (cm) 1,52 - - -
IMC? (Kg/m?)?3 21,2 - - -
Gordura Corporal (%)* 10 18,3 - - -
Forca Abdominal® 47 - - -
Forca MMSSP1? (flexdo de braco) 39 - - -

Forca MMII° (quadriceps e panturrilha) - -
TC6 (m)8 xxxm (predita) - -
Mobilidade (AVDs®) - risco de quedas (seg.)*® - -

Relacao cintura/quadri? - -

a: IMC = indice de massa corpoérea; b: MMSS = membros superiores; ¢: MMIl = membros
inferiores; d: TC6 = teste de caminhada de seis minutos e e: AVDs = atividades da vida diaria
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2- Avaliagao fisica: circunferéncias

Localizagéo corporal Anterior (cm) Atual (cm) A%
Braco direito contraido 27,0 - -
Braco esquerdo contraido 26,0 - -
Panturrilha direita 30,5 - -
Panturrilha esquerda 31,0 - -
3- Avaliacao fisica: assimetria
Movimento (localizag&o corporal) Anterior (kg) A%  Atual (Kg) A%
Flexao cotovelo direito (biceps braquial - braco) 8,2 -
Flexao cotovelo esquerdo (biceps braquial - braco) 9,0 6.4 - )
Extenséo unilateral cotovelo direito 90° (triceps) 8,0 -
Extensao unilateral cotovelo esquerdo 90° (triceps) 7,6 5.0 - )
Extenséo cotovelo testa direito (triceps) 6,2 -
Extenséo cotovelo testa esquerdo (triceps) 6,6 6.1 - -
Elevacao infero-superior ombro direito (trapézio) 29,0 -
Elevacdao infero-superior ombro esquerdo (trapézio) 22,4 22,8 - )
Abducéo infero-superior do ombro direito (elevacéao lateral) 52 -
Abducao infero-superior do ombro esquerdo (elevacéo lateral) 3,6 321 - -
Extenséo supero-inferior do ombro direito (superior) 9,2 -
Extensao supero-inferior do ombro esquerdo (superior) 9,0 ez - -
Flexao lateral tronco direito (obliquos) 13,4 -
Flexao lateral tronco esquerdo (obliquos) 14,0 %3 - -
Abducéo quadril direito (abdutores - coxa externa) 11,4 -
Abducéo quadril esquerdo (abdutores - coxa externa) 11,0 8.3 - -
Aducao quadril direito (adutores - coxa interna) 13,8 -
Aducéo quadril esquerdo (adutores - coxa interna) 10,8 21,7 - _
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Extensdo quadril direito (biceps femural - coxa) 14,0
Extensdo quadril esquerdo (biceps femural - coxa) 14,0 0
Extensao joelho direito (quadriceps femural - coxa) 10,0
Extenséo joelho esquerdo (quadriceps femural - coxa) 11,4 123
Baixa: < 10% Média: >10% e <20% ] Alta:= 20%
4- Avaliacdao fisica: forca maxima
Movimento (localizag&o corporal) Anterior (kg)  Atual (Kg) A%
Flexao cotovelo direito (biceps braquial - braco) 8,2 -
Flexao cotovelo esquerdo (biceps braquial - bracgo) 9,0 -
Extensao cotovelo testa direito (triceps) 8,0 -
Extenséo cotovelo testa esquerdo (triceps) 6,6 -
Elevacao infero-superior ombro direito (trapézio) 29,0 -
Elevacdao infero-superior ombro esquerdo (trapézio) 22,4 -
Aducéo supero-inferior do ombro direito (elevacgéao lateral) 52 -
Aducao supero-inferior do ombro esquerdo (elevacéo lateral) 3,6 -
Extenséo infero-superior do ombro direito (inferior) 9,2 -
Extenséo infero-superior do ombro esquerdo (inferior) 9,9 -
Flexao lateral tronco direito (obliquos) 13,4 -
Flex&o lateral tronco esquerdo (obliquos) 14,0 -
Abducéao quadril direito (abdutores - coxa externa) 11,4 -
Abducéo quadril esquerdo (abdutores - coxa externa) 11,0 -
Aducéo quadril direito (adutores - coxa interna) 13,8 -
Aducao quadril esquerdo (adutores - coxa interna) 10,8 -
Extensado quadril direito (biceps femural - coxa) 14,0 -
Extensdo quadril esquerdo (biceps femural - coxa) 14,0 -
Extenséo joelho direito (quadriceps femural - coxa) 10 -
Extenséao joelho esquerdo (quadriceps femural - coxa) 11,4 -
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5- Observagdes

5.1- fragcbes corporais: Todos os resultados foram classificados como “normal” e

“excelentes”.

5.2- testes funcionais: a) teste de mobilidade e equilibrio (TUGT): ndo aplicado, apenas
para idosos e b) ndo aplicado, apenas para idosos

5.3- forca muscular assimétrica: a regido dos trapézios apresentou 22,8% de assimetria,
assim como a elevacao lateral (deltéide) em 32,1%. A aducéo de quadril resultou em uma
assimetria de 21,7%. No momento a prescricdo para essas areas nao sera alterada, vamos

aguardar a fase inicial dos treinos (adaptagéo) e a proxima reavaliacao.

5.4- circunferéncia e forca muscular: esses valores serdo comparados em breve com a

proxima avaliagao.

Atenciosamente.
Prof. Dr. Silvio

Treinamento personalizado, pensando na sua saude.

1 =Jackson & Pollock, 1978; 2 = OMS, 2021 (adultos); 3 = Lipschitz, 1994 (idosos) / Ministério da Sadde (idosos); 4 = Diane Podsiadlo e Sandra Richardson MD, 1991.; 5 = Diretrizes do
ACSM; 6 = apenas idosos; 8 = Maria R Soares e Carlos A. C. Pereira, 2011; 9 = Jackson, Pollock and Ward, 1980; 10 = Pollock & Wilmore, 1993 *este relatério é destinado apenas para
analises relacionadas ao exercicio fisico. ndo ha relacdo com diagndsticos clinicos. caso haia aleuma duvida clinica. o avaliado devera pbrocurar informacdes com um médico.
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