T®) PERSONAFIT

B.O.P.E. online 6.5

Bases Operacionais do Personal Excepcional
Prof. Eder Lima

1) MATERIAL DIDATICO

- Cada médulo possui um E-BOOK COMPLETO em formato PDF.

ATENCAO: TODO material das apostilas é protegido pela LEI DE DIREITOS AUTORAIS
e qualquer reproducdo total e/ou parcial estd sujeita as sancées da lei.

- FERRAMENTAS ADICIONAIS GRATUITAS (de uso diddtico/profissional que agregam

valor totalmente diferenciado no mercado)

- Modelo de Apresentacao de Venda de Servicos de Personal (em POWER POINT)

- Modelo de Relatdrio de Evolugao de Clientes (editavel todo em EXCEL)

- Modelo de Planilha de Calculos de Composicao Corporal (editavel em EXCEL)

- Modelo de Planilha de Calculos Metabdlicos, Ingestao Caldrica e sugestao de divisao
de Macronutrientes (editavel em EXCEL)

- Modelos de Planilhas de Controle de Treinamento (editavel em EXCEL)

- Arquivo com Fotos e Explicativo com as poses para Avaliacao Postural (em PDF)

- Arquivo com Simetografo (editavel em PUBLISHER)

- Argquivo para Analise de Rotas Miofasciais

- Modelo de Contrato de Prestacao de Servicos de Treinamento Particular (pessoa fisica)

.. € ainda mais!!

Obs.: As ferramentas serdo disponibilizadas somente apds o final de cada madodulo a que se
referirem.

2) ACESSO ONLINE

Os alunos devidamente inscritos receberdo o link de instalagdo do programa de
acesso (GoToMeeting) a sala virtual e a cada dia uma nova senha de acesso onde
assistirao ao vivo com do Prof. Eder Lima e a apresentacao em POWER POINT das aulas.

3) ORGANIZAQAO DAS TURMAS (apenas 30 vagas)
CARGA HORARIA TOTAL: 114 horas/aula
- Aulas online e ao vivo de segunda a sexta-feira de 14:00 as 15:30

AS AULAS SERAO GRAVADAS E DISPONIBILIZADAS AO LONGO DA DURAGAO DO
CURSO VIA PLATAFOMA DA HOTMART COM DURAGCAO DE ACESSO AO CURSO
POR 2 ANOS (A CONTAR DA DATA DE INiICIO DO CURSO).
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4) CONTEUDO E DATAS
MODULO | - METODOLOGIA DA MUSCULACAO

24 horas/aula
DIAS: 10,711,712, 13,14, 17,18,19. 20, 21, 24, 25, 26, 27, 28 e 31 de AGOSTO

1) Introducgao
2) A sessdao de musculagao
. Finalidades
e Componentes da sessdao de musculagao
. Exercicios de flexibilidade
. Exercicios resistidos
. Exercicios aerdbios
3) Bases fisolégicas da sessdo de musculagao
. Bioenergética
. Fontes anaerébicas
. Fonte aerdbica

D Neuromusculares
. Cardiorrespiratoérias
4) Tipos de montagem de programas
. Alternada por segmento
. Localizada por articulagdo
. Alternada por origem e inser¢cdo musculares
. Associada a articulagdes adjacentes
. Mista
5) Principios aplicados a musculagao
. Principio da Individualidade Biologica
. gendtipo X fendtipo
. Principio da Adaptacéo
. tipos de stress
. overtraining
. Principio da Sobrecarga
. tipos de fadiga
. fatores que afetam a plena recuperagao
. Principio da Interrelac&o Volume / Intensidade
. conceito de ponto de fadiga muscular momentanea
interrelagcdo entre sobrecarga / n2 de repeticdes / intervalo de recuperagao / ritmo / qualidade fisica desenvolvida
conceito de limites de repeticdes
total de séries por grupo muscular por tempo de treinamento
intensidade relativa
técnicas de intensificagao
. repeti¢cdes roubadas
. repeticoes forgcadas
. repeticdes negativas
. séries ¢/ retirada
contragao no pico
tensdo continua
séries compostas
supersérie
supersérie de pré-exaustao
trisérie
. série gigante
. Principio da Continuidade
. interrupgao do treinamento
. duracao do treinamento
. Principio da Prioridade Muscular
. em relagdo a montagem do programa de exercicios
. em relagdo a corregdo de distorgdes de desenvolvimento
. Principio da Divisao de Programas
. divisdo simples
. divisdo dupla
. divisao tripla
. Principio da Confusdo Muscular
6) Elaboracao e controle do programa de treinamento

. Introducgéo
. Elaboracao do programa de treinamento
. Roteiro para elaboragao do programa
. Exemplo de elaboragao
. Controle da evolugao do programa de treinamento
e Conceito de repeticdes fechadas e limites de repeticdes
e Controle do treinamento através do Fator Poténcia
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MODULO Il - PERIODIZACAO DE TREINAMENTO APLICADA
A MUSCULAGCAO E AO PERSONAL TRAINING
30 horas/aula

DIAS: 01, 02, 03, 04, 08, 09, 10, 11, 14,15, 16, 17,18, 21, 22, 23, 24 25,28 € 29 de SETEMBRO

1) CONCEITO
2) Estrutura e Organizacdo da Periodizagdo de Treinamento
¢ O MACROCICLO
e Divisdo do macrociclo
e Periodo pré-preparatério
e Fase do anteprojeto de treinamento
e Fase diagnostico
e Periodo preparatdrio
e Etapa de desenvolvimento |
e Etapa de desenvolvimento Il
e Periodo de transicao
¢ OS MESOCICLOS
e Mesociclo adaptacdo organica / ativacdo metabdlica
e Mesociclo forca maxima
e Mesociclo massa maxima
e Mesociclo qualidade muscular
e Mesociclo definigdo muscular
¢ OS MICROCICLOS
e Microciclo introdutério / recuperativo
e Microciclo condicionante
e Microciclo intermediario
e Microciclo de controle e avaliagao
3) Controle dos Microciclos no Diario de Treino
4) Projecao de Metas
e  Organizando o macrociclo
. Calculando as metas finais e intermediarias
5) Calculos Metabodlicos
Taxa metabdlica basal
Taxa de atividade ocupacional
Taxa média de atividade fisica
Exemplo de calculos metabdlicos

MODULO IIl - IDENTIFICAGAO E CORRECAO DE
PADROES ALTERADOS DE MOVIMENTO

60 horas/aula
DIAS: 30 de SETEMBRO / 01, 02, 05, 06, 07, 08, 09,13, 14,1516, 19, 20, 21. 22, 23, 26, 27, 28, 29 e 30
de OUTUBRO /03, 04 .05, 06, 09,10, 11,12, 13,16, 17,18, 19, 20, 23, 24. 25 e 26 de NOVEMBRO

1) Introducao
2) Bases Neurofisiolégicas do Movimento Humano
. Introdugdo
. Sistema Sensitivo
e  Técnicas Proprioceptivas
. Baixo impacto
. Médio impacto
e Altoimpacto
3) Bases Biomecanicas e Cinesiolégicas do Sistema Musculoesquelético
e  Conceitos e defini¢des
. Estabilidade articular
e Alavancas anatdmicas e vantagem mecanica
e  Osteocinematica x Artrocinematica
. Forgca Muscular e suas implicagdes no desempenho artromuscular
4) Sindromes Musculoesqueléticas
e Sindromes de Desbalanceamento Muscular
. Sindrome pélvica cruzada
Sindrome de adugdo de quadril
Sindrome cruzada de ombros
Sindrome das camadas
Principios gerais para recuperagao dos desbalanceamentos musculares



¢ Sindromes de Disfung¢do Motora

A stiffness

. As Rotas Miofasciais

Linha Superficial Posterior

Linha Superficial Anterior

Linha Lateral

Linha Espiral

Linha Profunda Anterior

Linhas dos Membros Superiores

. Linha Superficial Anterior do Brago
. Linha Profunda Anterior do Brago
. Linha Superficial Posterior do Braco
. Linha Profunda Posterior do Brago
Linhas Funcionais

. Linha Funcional Posterior

. Linha Funcional Anterior

5) Os Padroes Alterados de Movimento das Escapulas
. Padrao de alinhamento normal

Depresséo escapular

Protusdo ou abducao escapular

Aducao escapular

Tilt escapular ou inclinagdo anterior da escapula
Rotagdo interna da escapula

Rotagdo externa da escapula

e Alamento escapular
6) Alteragées Umerais
e O manguito rotador

Acdes sobre o Umero
Acdes durante na Artrocinematica Glenoumeral

e Padrdes de alinhamento normal
e Slide anterior do Umero ou anteriorizagao da cabega umeral
7) Alteragdes da Coluna Vertebral

Padrao de alinhamento normal
Padrdes alterados no plano sagital
. Hiperlordose lombar
Retificagdo lombar
Hipercifose toracica
Retificagao toracica
Alteragdes da coluna cervical
Padrées alterados no plano frontal
e AEscoliose

8) Alteracgdes da Cintura Pélvica e do Quadril

Padrao de alinhamento normal
Anteroversdo da pelve
Retroversdo da pelve
Inclinagdo lateral

Rotacéo lateral

Torcao pélvica

9) Alteragcao do Fémur

Angulo de Inclinagdo
Angulo de Torcdo
Slide anterior da cabega femoral

10) Alteragoes dos Joelhos

Mecénica funcional e artrocinematica do joelho
Geno valgo

Geno varo

Geno recurvado

11) Alteracgoes dos Pés

Pé plano
Pé cavo
Pé varo
Pé valgo

12) PRATICA DA AVALIAQAO POSTURAL
Posicionamento da camera e do avaliado (uso da plataforma postural)

Edicao de fotos e colocagao no Simetografo
Analise postural via fotografia
Anélise de ALTERACOES NAS ROTAS MIOFASCIAIS

T®) PERSONAFIT

CONSULTORMA EM SAUDE



T®) PERSONAFIT

5) INVESTIMENTO
A) OPCAO A VISTA com desconto = R$5.800,00
APENAS Via Transferéncia Eletronica

PERSONA FIT CONSULTORIA

Banco Iltau n° 341

Ag. 8490

CC. 98885-7

CNPJ. 40.976.539/0001-03
CONFIRMAGCAO DE INSCRICAO NO PAGAMENTO VIA Transferéncia Eletrénica A
VISTA:
SOMENTE APOS envio do Comprovante de pagamento para
contato@personafit.com.br

B) OPQ@ES PARCELAMENTO VIA HOTMART
Pix ou Boleto bancario em até 12x ou

Cartdo de crédito = R$ 6.445,00 parcelado em até 12x + taxas das operadoras

Vocé também pode optar pelo parcelamento recorrente no cartao de crédito em
até 12x, sem comprometer o limite total do seu cartdo. A cada més, sera debitado
apenas o valor da parcela correspondente.

7) FALE CONOSCO
Whatsapp - 47 9 9665-1923

O Certificado de Conclusdao UNICO sera enviado por e-mail em até 30
dias APOS A QUITACAO DA ULTIMA PARCELA!
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