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OrientacOes para a pratica

o0 Hidratar antes, durante e ap0s 0 exercicio

o Utilizar vestimentas adequadas a pratica
de exercicio

0 Aguecer antes de iniciar o exercicio

0 Aproveitar o maximo os beneficios do
exercicio, esquecendo 0s problemas
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Hipertrofia Muscular

Esse termo esta relacionado com o aumento do
tamanho da célula muscular, ou seja aumento
da quantidade de massa muscular.
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Balanco Energético = Relacdo do Consumo de Calorias
Com o Gasto de Calorias

Balanco Energético Neutro = Mesmo consumo calorico e gasto calorico, tem
como resultado a manutencao do peso corporal.

Balanco Energético Positivo = Maior consumo caldrico em relacao ao
gasto energético, tem como resultado aumento do peso corporal.

Balanco Energético Negativo = Menor consumo calorico em relacao ao gasto
Calorico, tem como resultado a reducao do peso corporal.
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Balanco Energetico Positivo

Balanco Energético Positivo + Treino =
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Alimentacao e Treinamento

A nutricao é de extrema importancia no
desempenho do exercicio e na alteracao da
composicao corporal, sendo necessario
adequar o programa alimentar com o
objetivo e tipo de exercicio realizado.
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Treinamento de Forca

O treinamento de forca estimula a secrecao de
hormonios anabdlicos, como Testosterona ,
Hormonio do Crescimento (GH), e fatores do

crescimento, que estimulam a sintese de
proteinas, a sintese tecidual e hipertrofia
muscular.
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Sao definidos 2 estagios fundamentais, sendo
O degenerativo e o regenerativo, sendo o
degenerativo o treinamento, onde ocorre a
deplecao das reservas energéticas e dano
tecidual, sendo o processo regenerativo
fundamental na recuperacao do tecido e da
concentracao energetica

Recuperacao e Treinamento
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Adaptacoes ao Treino

A contracao muscular induz a sinalizacao
celular que aumenta a sintese de
proteinas e em conseduéncia a
quantidade de proteinas e a hipertrofia
muscular

(aumento do tamanho do tecido muscular)
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Adaptacoes ao treino

O treinamento também induz aumentos nas
concentracoes de substratos energeticos,
como fosfocreatina e glicogénio, alem de
uma maior atividade enzimatica e numero
de enzimas, aumentando o desempenho

em algumas semanas de treino.
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Adaptacoes ao treino

Adaptacoes neurais sao as primeiras
adaptacoes, melhorando o gesto motor, o
recrutamento das unidades motoras (fibras
musculares), maior numero de potenciais
de acoes, melhora da coordenacao motora

e sincronismo do recrutamento das
unidades motoras.
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Dicas para o seu resultado

Ter freguéncia no treinamento, balancear a
alimentacao, respeitar o tempo de
recuperacao, ou seja, ter disciplina e
fundamental para os seus resultados.
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Reducao do peso corporal

Entende-se pela reducao do peso corporal a
reducao da quantidade de quilos presentes
no corpo. Pensando em uma forma mais
saudavel, deve-se sempre pensar em
reduzir o % de gordura e manter a
quantidade de peso livre de gordura.
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Reducao do Peso Corporal

A necessidade nesse caso se da em
iInduzir um balanco energeético negativo,
OuU seja, a guantidade energética
Ingerida deve ser menor do que o gasto
energetico.
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Balanco Energético Negativo

Ingestao Energética x Gasto Energético

O gasto energeético necessariamente deve ser
maior, estimulando a utilizacao de nossos
substratos energeticos para a producao de

energia, reduzindo o peso corporal.
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Balanco Energético Negativo

Reducéao da ingestao alimentar + Pratica de
Exercicios Fisicos =

W

-
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Gasto Calorico

Para nos mantermos vivos N0SsoO
organismo se mantem ativo durante
todo o dia para manter nossas funcoes
vitais, esse gasto se refere a Taxa de

Metabolismo Basal.
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Além da Taxa Metabdlica Basal, também
Induzimos o aumento do gasto calorico
atraves do efeito térmico do alimento e
do aumento da quantidade de exercicios
que praticamos, sendo essa a variavel

que mais podemos alterar.

Gasto Calorico
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Exemplificando

Taxa metabodlica basal + efeito térmico do
alimento + exercicio fisico = Quantidade de
Kcal necessarias.

Se um individuo necessita de 2200 kcal por dia ,
e se ele tem como objetivo reduzir o peso
corporal,
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Exemplificando

Ele automaticamente deve reduzir a ingestao
diaria dele, para por exemplo, 1900 kcal.

Ainda pode potencializar essa reducao
iniclando a pratica exercicios fisicos,
aumentando o gasto calodrico.

Ex: 2200 — 1900 = 300 kcal ( Déficit)
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Exemplificando

Se esse deficit de 300 kcal, ainda for
acrescentado 300 kcal advindas da pratica
de exercicios fisicos, serao 600 kcal de
deficit por dia.
Como conseguéncia ocorrera a reducao do
peso corporal.
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Dicas para atingir seu objetivo

Balancear sua alimentacao, melhorar a qualidade
e quantidade dos alimentos, se alimentar
aproximadamente a cada 3 horas, praticar
exercicios fisicos, manter a regularidade e

evitar desvios sao fundamentais para atingir
seu objetivo, alem de programar uma

mudanca dos seus habito de vida.
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Exercicio e Hipertensao Arterial

A pratica de exercicios fisicos tem se
tornado uma medida preventiva e
terapéutica em relacao ao controle da
pressao arterial.
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Exercicio e Hipertensao Arterial

O exercicio induz a liberacao de
substancias vasodilatadoras que
reduzem a resisténcia vascular
periférica, reduzindo a pressao arterial,
alem de ter acao sobre o sistema
nervoso, reduzindo a atividade
simpatica.
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Exercicio e Diabetes

A pratica de exercicios também tem sido
utilizado com medida preventiva e
terapéutica com individuos
acometidos pela Diabetes.
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Exercicio e Diabetes

O exercicio induz o aumento da
concentracao de GLUT4, que sao
transportadores de glicose, aumentando
a captacao de glicose e auxiliando na
manutencao da glicemia.
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Exerciclio e Terceira ldade

O envelhecimento € um processo continuo e
iIrreversivel que gera alteracdes fisioldgicas e
psicoldgicas que altera a capacidade
funcional do idoso.
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Exerciclio e Terceira ldade

O 1doso sofre com reducao da massa muscular,
forca muscular, perda de poténcia muscular,
fazendo com gue o Idoso se torne menos
ativo, necessitando de auxilio de parentes
OU pessoas proximas.
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Exerciclio e Terceira ldade

A pratica de exercicio pelo idoso, faz com gue
essas alteracoes sejam minimizadas,
fazendo com gue o iIdoso seja mais
Independente, aumentando a sua qualidade
de vida.
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SO depende de voceé!

" Penso gue frustrante é saber gque nao se
tentou...amargos sao os frustrados
conformados. A frustracao bem elaborada
esta diretamente ligada a aprendizagem. "
(Maria Cristina Saraiva)
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