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RESUMO

O treinamento personalizado na musculagiao ¢ uma ferramenta importante para os profissionais de Educagio Fisica, sendo relevante na satde e bem-estar dos
praticantes. O personal trainer deve adequar o ambiente e planejar o treinamento do cliente de maneira individualizada e acordada com o seu objetivo. Com
o crescimento de praticantes em academias de musculagio, pode ser necessario um acompanhamento de um personal trainer, para que haja maior seguranca
¢ os resultados sejam maximizados. Objetivo: Investigar os efeitos da contratacao do personal trainer na musculagao. Métodos: Uma revisao de literatura foi
realizada nas bases de dados Google Académico, SciElo e PubMed, sem restri¢ao ao ano de publicagdo. A busca foi feita nos idiomas inglés e portugués, com as
palavras-chave: personal trainer (personal trainer OU coach); e musculacao (workout). Os trabalhos foram selecionados por meio da leitura do titulo e resumo,
posteriormente sendo refinados e selecionados pela leitura na integra. Resultados: A preocupagio com a satide e aparéncia sao fundamentais para a captagao
e menor indice de evasao de alunos. Assim, é importante que o personal trainer coloque em pratica os aprendizados de forma gradual, com boa qualidade de
atendimento, para que garanta resultado a seu cliente, e obtenha destaque no mercado de trabalho. Entende-se que os temas e as problematizacoes do trabalho
do profissional de Educagao Fisica na vida do aluno feitas no presente estudo cabem ao proprio profissional de justificar a importancia. Este estudo evidenciou
que o exercicio fisico quando supervisionado pelo personal trainer pode potencializar os resultados objetivados pelo aluno. Portanto, cabe ao personal trainer
ter conhecimento e sociabilidade para que possa captar mais alunos, e potencializar os seus resultados. Conclusio: Este estudo evidenciou que o personal trainer
¢ relevante no treinamento de musculacao. Nesse sentido, cabe ao profissional de Educacao Fisica se capacitar para fornecer diversos tipos de treinamentos,
experiéncias e vivéncias, embasadas cientificamente, com adaptagoes as atividades voltadas para aquilo que é de preferéncia do aluno.

Palavras-chave: Academias de Ginastica. Estratégias de Saude. Exercicio Fisico. Treino Personalizado.

ABSTRACT

Personalized bodybuilding training is an important tool for Physical Education professionals, being relevant to the health and well-being of practitioners. The
personal trainer must adapt the environment and plan the client’s training in an individualized way and according to his objective. With the growth of practitioners
in bodybuilding gyms, it may be necessary to follow up with a personal trainer, so that there is greater safety and results are maximized. Objective: To investigate
the effects of hiring a personal trainer on weight training, Methods: A literature review was carried out in the Google Scholar, SciElo and PubMed databases,
without restriction to the year of publication. The search was carried out in English and Portuguese, with the keywords: personal trainer (personal trainer OR
coach); and bodybuilding (workout). The works were selected by reading the title and abstract, later being refined and selected by reading in full. Results: Concerns
about health and appearance are fundamental for attracting students and lower dropout rates. Thus, it is important for the personal trainer to gradually put what
they have learned into practice, with good quality of care, in order to guarantee results for their clients and stand out in the job market. It is understood that the
themes and problematizations of the Physical Education professional’s work in the student’ life made in the present study are up to the professional himself to
justify the importance. This study showed that physical exercise when supervised by a personal trainer can enhance the results sought by the student. Therefore, it
is up to the personal trainer to have knowledge and sociability so that he can attract more students and enhance his results. Conclusion: This study showed that the
personal trainer is relevant in bodybuilding training; In this sense, it is up to the Physical Education professional to qualify to provide different types of training,
expetiences and experiences, scientifically based, with adaptations to activities aimed at what is preferred by the student.

Keywords: Gyms. Health Strategies. Physical Exercise. Personalized Training;
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Personal trainer: potencializador de resultados ou artigo de luxo

INTRODUCAO

Com os avancos tecnoldgicos, a pratica de
exercicio fisico em academias tem se popularizado
a cada ano, sendo um meio eficaz para a promogao
de saude quando incluso na rotina dos individuos
M. A expansiao do exercicio fisico se deu a niveis
de informagao por meio das tecnologias, e a partir
do entendimento das relagdes interpessoais,
inovacao nos métodos de condicionamento
fisico e alimentacdo, ¢ mobilizacio em busca da
qualidade de vida @. Portanto, a insercao das
pessoas em academias pode ser benéfica para
seu estilo de vida, projetando cenarios favoraveis
ao seu objetivo final (i.e., rendimento esportivo,
estética, funcionalidade etc.) >*9.

A pratica eficaz de exercicio fisico
em academias depende da exploracio das
especificidades de cada individuo, portanto, a
literatura é clara a respeito do treinamento bem
orientado, assim, ¢ aconselhavel a procura por
um personal trainer, sendo esse o profissional
de Educaciao Fisica voltado para o treinamento
personalizado ©®. O treinamento personalizado
visa uma intervencado de uma forma mais
proxima e ajustada as necessidades da pessoa,
podendo potencializar a qualidade do servico
prestado através do acompanhamento®. Ainda, a
atuagdo do personal trainer ndo abrange somente
o treinamento fisico do cliente, mas a totalidade
de seu cotidiano (i.e., habitos = horas de sono,

vestuario, relacdes sociais e familiares) ©.

Para que os aspectos supracitados
sejam atendidos, o desenvolvimento de um
treinamento personalizado devera representar um
investimento expressivo por parte do personal
trainer, pois além do conhecimento nas areas que
abrangem a Educacao Fisica (anatomia, fisiologia,
biomecanica, bioquimica, nutri¢io), devera
abranger os conhecimentos sobre avaliacao fisica,
planejamento, prescri¢ao e supervisio ¥, Diante
disso, o mercado de trabalho para o personal
trainer requer um profissional competente,
sobretudo a diversidade de clientes e contextos
de intervencio nas academias de musculacio ©.

Considerando o potencial que a
intervencao individualizada podera ter na saude,
estética e/ou performance da pessoa, é necessatio
compreender quais sao os efeitos de um personal
trainer no treinamento de musculacio. Além
disso, devera ser implementada uma reflexdo
critica sobre o servico prestado pelo personal
trainer para que o treinamento seja eficaz para o
cliente.

Dados os pressupostos acima, o objetivo
dessa breve revisao foi investigar os efeitos da
contratagao do personal trainer na musculagao. A
nossa hipétese ¢ de que o personal trainer pode

trazer resultados mais expressivos aos clientes

quando contratado.

Revista CPAQV — Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de Vida | Vol.15| N°.1| Ano 2023| p. 2



Personal trainer: potencializador de resultados ou artigo de luxo

METODOS

Trata-se de um estudo de revisio de
literatura. A busca pelos artigos foi realizada
nas bases de dados Google Académico, SciElo
e PubMed, sem restricao ao ano de publicagao.
A busca foi feita nos idiomas inglés e portugues,
com as palavras-chave: personal trainer (treinador
pessoal OU coach); e musculacio (workout).
A escolha se deu por critérios de exigibilidade
como: a) estudos transversais ou ensaios clinicos;
b) estudos que investigaram a associagio do
personal trainer com resultados de praticantes de
musculagao; ¢) estudos que analisaram o perfil
profissional do personal trainer. Os trabalhos
foram selecionados pelo titulo e resumo. Apods
a selecao primaria dos trabalhos, houve a leitura
do texto completo para a sistematizacdo dos

achados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os temas abordados nesta revisao
foram definidos a partir de 8 artigos cientificos
selecionados de acordo com os critérios de
selecao descrito nos métodos (Quadro 1). O
Quadro 2 retrata a influéncia do personal trainer
nos alunos de treinamento personalizado.
Quatro estudos investigaram a influéncia
do personal trainer na intensidade planejada pelo
profissional vs. pelos proprios alunos. Ratamess
et al. (2008)"” encontraram que nos exercicios

leg press, remada baixa e extensao de joelhos, a

intensidade, o peso selecionado e a percepgao
subjetiva de esforco (PSE) foram maiores nas
mulheres quando selecionados pelo personal
trainer. Lopes et al. (2020)"Y mostrou que o
namero de repeti¢cOes, a carga total levantada
e a PSE também foram maiores nos exercicios
(supino reto, leg press, remada sentada) quando
a programac¢dao de treino era planejada pelo
personal trainer. Os estudos de Cunha (2017%%
e Kassiano et al. (2020)"” acompanharam os
alunos durante 20 sessoes de treinamento, e
reportaram que a PSE foi maior quando o
treinamento foi planejado pelo personal trainer.
Nesse sentido, parece que o treinamento de
forca, quando supervisionado pelo personal
trainer pode potencializar os resultados em forca,
percepgao de que o treinamento foi extenuante,
e posteriormente, resultados objetivados pelo
aluno.
Trés estudos objetivaram  investigar
a influéncia do personal trainer nos aspectos
motivacionais de seus alunos. Stefanini (2008)"~
encontrou que os motivos pelos quais os alunos se
sentem motivados a irem nas aulas atribuem-se ao
bem-estar e saude, a0 passo que o personal trainer
colabora para essa motivagdo, com exercicios
novos e na atencao e cuidado ao aluno. Ainda,
a maioria dos alunos relataram nao haver fator
desmotivante na aula, mas alguns aspectos que
poderiam colaborar para a desmotivagao seriam
por falta de atengdo e exageros ou por desanimo

do personal trainer. Bom humor, elogio do treino,

competéncia e sinceridade sdo as principais
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caracteristicas que o personal deve ter, segundo
as questoes reportadas pelos alunos. Sombrio®
encontrou que os motivos de adesao a pratica de
exercicio fisico dos alunos estao relacionados a
saiude, qualidade de vida, estética e bem-estar. Em
relagdo ao profissional, os motivos de aderéncia
em programas de treinamento personalizado sao
atribuidos a competéncia do profissional, alcance
de metas/resultados, motivacio por parte do
personal trainer e motivacao pessoal. Daniele et
al. (2019) "7 mostraram resultados semelhantes,
nos quais os alunos relatam irem as aulas por
saude, estética e socializag¢ao, respectivamente.
Em relagdo a procura de um personal trainer,
melhores resultados, maior aten¢io na execucao
dos exercicios, exclusividade no treino e seguranca
foram os aspectos mais reportados. Enquanto a
motivagao para aderéncia ao personal trainer estao
nos resultados satisfatorios, resultados rapidos,
relacionamentos, compromisso do personal
trainer com o cliente e método de trabalho do
profissional, respectivamente.

Permanece o desafio do personal em
motivar os alunos durante as aulas, otimizando
a sessao de treinamento, adequando a disposi¢ao
diaria do aluno, e o compromisso de entrega
de resultados. A busca por saude, qualidade de
vida e estética aumenta a busca pelo personal
trainer, sendo assim, muitos individuos buscam
o treinamento personalizado por resultados
satisfatorios ®. Com isso, o profissional deve
transparecer competéncia, dominio de conceitos
teéricos, com boa comunicacio e transferéncia

de conhecimento @9,

Souto et al. (2010) @ investigou os
motivos para a contratacao e cancelamento do
personal trainer. No quesito contratagdo, 0s
alunos reportaram que a aceleragao de resultados,
a seguranca técnica para execucao do exercicio e
aumento da autodisciplina com a atividade fisica
sa0 0s aspectos mais importantes. Em relagdo ao
cancelamento, o preco ou contencao de despesas,
resultados insatisfatorios e queda da qualidade
dos servicos foram os mais reportados pelos
alunos. Nesse sentido, nota-se que a competéncia
profissional esta relacionada a intervengdao de
qualidade, estabelecendo objetivos para o alcance
de resultados com o treinamento, de acordo com
a necessidade dos alunos. E embora o valor da
hora/aula seja um fator que influencia na adesao
dos alunos, as caracteristicas do servico oferecido
pelo personal trainer deve ser condizente com o

valor cobrado @,

EM ANEXO - QUADROS1E 2

Por meio do Quadro 2 foi possivel
entender que a atuagdo do personal trainer
na prescri¢ao de exercicios fisicos e execugiao
dos programas de musculacio parece
trazer beneficios superiores a programas de
treinamento nao supervisionados. Com o
personal trainer, hd o objetivo em promover
melhoras na aptidao fisica e composi¢iao
corporal, por ter maior eficicia em controlar
a carga de treinamento (intensidade e volume),

orientacao correta do movimento, além de
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construir vinculos de confianca com o aluno.
Sendo assim, a contratacao do personal trainer
deve ser estimulada a fim de potencializar os
beneficios comumente relacionados a pratica

de exercicios fisicos na musculac¢io.

CONSIDERAGOES FINAIS

Concluimos que a contratagio do
personal trainer é eficaz para potencializar os
resultados (estéticos e de condicionamento
fisico) na muscula¢do, uma vez que este ¢
apto para elaborar o treinamento do cliente e
acompanhar as execu¢oes da pratica individual,
dando uma aten¢ao especial e unica ao seu
cliente. Desse modo, o objetivo do treinamento
tende a ser alcancado com mais eficacia e assim
impactando de forma positiva na saude, estética
e desempenho do seu cliente.

Por fim, os profissionais que desejam
entrar na area de personal trainer, precisam
de constantes atualizagdes para se adequarem
a competitividade do mercado profissional.
Assim, é necessario que o personal trainer se
mantenha atualizado e com novas estratégias
para a captacao de alunos e pratica baseada em
evidéncia. Reflexoes sobre aatuagiao do personal
trainer no mercado de trabalho devem ser
elaboradas, ao passo que este estudo reportou
alguns desafios e a complexidade dessa area em
especifico. Para isso, o profissional deve estar

capacitado para fornecer diversos tipos de

experiéncias e vivéncias, em fungao de sessoes
de treino embasadas cientificamente, mas com
adaptagoes aos exercicios fisicos voltados para

aquilo que ¢ de preferéncia do aluno.
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Quadro 1. Caracteristicas dos artigos selecionados para este estudo.

Autor Ano Titulo Objetivo Amostra
Self-selected resistance training intensity in healthy women: the Investigar a |nf|uen_<:|a do treinamento qe forca com um personal
Ratamess etal | 2008 | : . trainer versus o treinamento de forca n&o supervisionado nas 46 mulheres adultas (26 anos)
influence of a personal trainer B . .
intensidades auto selecionadas usadas por mulheres.
Demonstrar porque o individuo opta pela atividade fisica
Stefanini 2008 A psicologia interferindo na motivagdo: uma ferramenta essencial acompan_hado do personf:ll, tambe_:m mostra como se comportar diante 20 adultos e idosos (25 a 80 anos) de ambos 0s sexos
para o sucesso de um personal trainer. do seu cliente para manté-lo motivado a continuar o trabalho proposto
e ter sucesso na area.
Souto et al 2010 Aspectos en\_/olwdos na contratacéo e cancelamento de um Verl_flcar 0s aspectos enyolwdos para contratagéo e cancelamento dos 22 adultos e idosos (24 a 70 anos) de ambos 0s sexos
personal trainer servigos de personal trainer.
. ~ N " L Identificar o motivo de adeséo a prética de exercicio fisico
. Motivos de adeséo e aderéncia a pratica de exercicio fisico do LT - . . . .
Sombrio 2011 - . T S individualizado dos clientes/alunos de personal trainer no municipio | 59 adultos jovens (18 anos ou mais) de ambos 0s sexos
cliente/aluno de personal trainer no municipio de Criciima - SC A
de Criciuma, SC.
Compar_agao entre percepcao subjetiva d_e esforgo planejada Comparar a intensidade planejada pelos treinadores personalizados .
Cunha 2017 | pelo treinador personalizado com a percebida por alunos de - x 6 adultos jovens (33 anos) de ambos os sexos
i com a percebida por alunos de musculagéo.
musculagao
. A importancia do personal trainer no aspecto motivacional paraa | Investigar a influéncia do personal trainer nos aspectos motivacionais, .
Daniele et al 2019 salde e bem-estar na pratica da musculacéo para a prética e continuidade nos treinos de musculagéo. 25 adultos jovens (38 anos) de ambos 0s sexos
Kassiano etal | 2020 Is_ the rating o_f pe,rcelved exertion p_Ianned by the personal trainer | Comparar a |r_1ten5|dade pIaneJada_peIos tremad_or_es personalizados 6 adultos jovens (33 anos) de ambos 0s sexos
similar to subject’s perception? A pilot study com a percebida por alunos no treinamento resistido.
Lopes et al 2020 Sessdo de treinamento de forca supervisionada aumenta a carga Auvaliar o efeito da supervisao do personal trainer na sesséo de 15 adultos (20 anos) homens

total levantada e as respostas subjetivas em sujeitos treinados

individuos experientes em TF

Legenda: TF= treinamento de forca.




Quadro 2. Influéncia do personal trainer nos alunos de treinamento personalizado.

Autor

Metodologia

Principais resultados

Ratamess et al (2008)

Cada individuo foi instruido a selecionar o peso que normalmente utilizam para
completar 10 repeticoes

Foi realizada a pergunta: "Quanto peso vocé selecionaria para este exercicio se
estivesse completando uma série de 10 repeti¢des em seu treino?"

Exercicios utilizados:

o  Supino reto

o  Legpress

o  Remada baixa

o  Extensdo de joelhos

Questionario de percepgéo subjetiva de esforgo

Apds a triagem, o personal trainer selecionou as intensidades e peso utilizado em cada
exercicio

O peso selecionado pelo personal trainer foi significativamente maior nos exercicios leg
press, remada baixa e extenséo de joelhos

A intensidade (% de 1 repeticdo méaxima) foi maior quando o peso foi selecionado pelo
personal trainer, em todos os exercicios

A percepgéo subjetiva de esforgo foi maior quando todos os exercicios foram realizados com
a intensidade selecionada pelo personal trainer

Stefanini (2008)

Questionario de motivacéo a pratica de exercicio fisico e procura e adeséo ao personal
trainer (permitido marcar mais de uma opg&o).
o O que o motiva a vir as aulas?

. Compromisso com o personal trainer

. Bem-estar geral

. Melhora no condicionamento

. Fisico

. Sadde

. Melhora nas atividades de vida diéria
. Aulas diferentes

. Estética

. Atendimento individualizado
o Como seu personal trainer colabora para manter sua motivagao?
. Treino intervalado
. Exercicios novos
- Bom humor
. Qualidade de treino
. Atencéo e cuidado

. Social

. Aumentando minha autoestima
. Trancando metas

. Resultados

. Incentivos

o Qual seria um fator desmotivante na aula?
. Exercicios que ndo goste
. Na4o sentir melhoras
. Nada
. Falta de avaliagBes
. Aulas e exercicios repetitivos
. P.t. desmotivado
. Dores p6s-treino
. Falta de incentivo
. Falta de muUsica
o Como seu personal poderia colaborar para sua desmotivacao?
. Auwulas repetitivas
. Falta de atengdo e exageros
. Desanimo do personal trainer-

A motivacdo dos alunos ao irem as aulas estdo atribuidos a: 33,3% pelo bem-estar geral e
25,9% pela satde

Os entrevistados relataram que a colaboragéo do personal trainer para a manutengéo da
motivacdo estdo em: 16,6% decorrente de exercicios novos e 16,6% na atengdo e cuidado

25% relataram ndo haver fator desmotivante na aula, enquanto 20,8% relataram que
exercicios repetitivos podem ser um fator desmotivante

O personal poderia colaborar para a desmotivacdo em: 30% por falta de atencéo e exageros; e
25% por desanimo do personal trainer

Fatores de motivagao pelo personal trainer estdo em: 30,4% bom humor; e 26% elogiando o
treino

22,2% relatam que a competéncia é a principal caracteristicas que o personal deve ter,
enquanto 17,7% relatam que ser sincero é a principal qualidade




[¢]

Falta de incentivo
Falta de pontualidade
Incompeténcia

Como seu personal trainer o motiva?

Bom humor
Vontade
Resultados
Elogiando o treino
Frequéncia

Quiais as principais caracteristicas que o personal deve ter?

Atencéo

Paciente

Gostar do que faz
Competente

Bom humor
Incentivar
Pontual

Sincero

Postura
Conhecimento geral
Criatividade

Souto et al (2010)

Questionario de contratagdo e cancelamento do personal trainer.
Contratacao:

o

Inexperiéncia na Musculagéo

Indicagdo e recomendagdes de amigos
Atenuagdo dos sintomas de depresséo
Profissionalismo do professor

Pontualidade

Flexibilidade de horarios do professor

Indicacdo Médica Auxilio no processo de emagrecimento
Melhoria da satde (geral)

Melhoria da estética

Profilaxia contra lesdes

O efeito da companhia

Reeducagao postural

Capacitagao técnica do professor

Prescri¢do mais individualizada/variada
Sinto-me mais motivado (a)

Aumento da autodisciplina com a atividade fisica
Seguranca técnica para execugdo

Aceleragao dos resultados

Cancelamento:

Excesso de conversas

Mau humor do profissional
Programas repetitivos

Falta de pontualidade

Baixa qualificacéo profissional
Preguica/cansaco
Incompatibilidade de horarios
Queda da qualidade dos servigos
Resultados insatisfatorios

Preco ou contencéo de despesas

No quesito contratagdo, a aceleracdo de resultados (15,5%), a seguranca técnica para
execucao (14%) e aumento da autodisciplina com a atividade fisica (12,6%) foram os mais
reportados pelos alunos

No quesito cancelamento, o preco ou contencdo de despesas (27%), resultados
insatisfatdrios (17%) e queda da qualidade dos servigos (15,2%) foram os mais reportados
pelos alunos

Sombrio (2011)

Questionario de motivacéo a pratica de exercicio fisico e procura e adeséo ao personal
trainer (permitido marcar mais de uma opg&o).

v Os motivos de adesdo a pratica de exercicio fisico dos clientes permeiam em: 20% saude;

20% qualidade de vida; 14% estética; e 13% bem-estar




o

o

Motivos de adesdo a pratica de exercicio fisico dos clientes
. Salde

Qualidade de vida

Estética

Bem-estar

Obter resultados rapidos

Indicacdo Médica

Alongamento

Aptidéo Fisica
. Longevidade
Motivos de aderéncia em programas de treinamento personalizado
. Competéncia do profissional

Alcance de metas/resultados

Motivagao por parte do PT

Motivagdo pessoal

Cumplicidade personal trainer/aluno

Local de treinamento

Equipamentos

Amizade ¢/ outros na academia

v Os motivos de aderéncia em programas de treinamento personalizado séo atribuidos a: 24%
competéncia do profissional; 23% alcance de metas/resultados; 16% motivacéo por parte do
personal trainer; 13% por motivacéo pessoal

Cunha (2017)

Foram acompanhadas 20 sess0es de treinamento (6 semanas)
Questionario de percepcéo subjetiva de esforco (10 pontos)

(¢}
o

Inicio da sesséo de treino para os treinadores (programagao de treinamento)
Final da sessdo de treino para os alunos

v A percepcdo subjetiva de esforco PSE reportada pelos alunos foi maior do que a escala
programada pelos treinadores ao longo da sesséo de treino SF.

Daniele et al (2019)

Questionario de motivagdo a pratica de atividade fisica e procura e adesdo ao personal

trainer (permitido marcar mais de uma opgao).

[e]

o

[e]

Fatores motivacionais a pratica de atividade fisica:

. Saude;

. Estética;

. Socializacéo.

Fatores que influenciaram na procura por um personal trainer:
. Melhores resultados;

. Maior atencéo na execucéo dos exercicios;

. Exclusividade no treino;

. Seguranca.

Motivos para a adesdo ao treinamento com um personal trainer:
. Resultados satisfatorios;

. Resultados rapidos;

. Relacionamentos (relages sociais);

. Compromisso do personal trainer com o cliente;

. Método de trabalho do profissional.

v 84% dos individuos relatam praticar atividade fisica por salde, 48% por estética e 12% por
socializagdo.

v Melhores resultados = 60%; Maior atengéo na execugéo dos exercicios = 72%; Exclusividade
no treino = 16%; Segurancga = 44%.

v Resultados satisfatérios = 68%; Resultados rapidos = 16%; Relacionamentos (relages sociais)
= 16%; Compromisso do personal trainer com o cliente = 32%; Método de trabalho do
profissional = 48%.

Kassiano et al (2020)

20 sess0es de treino (6 semanas)
Treino 1

o
o
(¢}
o

Aquecimento e exercicios de mobilidade articular
Treino principal: Costas, biceps e antebrago

3 séries de 8 a 12 repeticdes

Alongamento e liberacéo miofascial

Treino 2

o
[0}
[e]

Aquecimento e exercicios de mobilidade articular
Treino principal: peitoral, ombros e triceps
3 séries de 8 a 12 repeticdes

v A percepcéo subjetiva de esforco reportada pelos alunos foi maior do que a escala
programada pelos treinadores ao longo das sess0es de treino-




o  Alongamento e liberagdo miofascial
e Treino3
o Aquecimento e exercicios de mobilidade articular
o Treino principal: Coxas, panturrilhas e abdominais
o  3sériesde 8 a 12 repeticdes
o  Alongamento e liberacdo miofascial
e Treino4
o Aquecimento e exercicios de mobilidade articular
o Treino principal: Ombros, trapézio e antebrago
o 3 sériesde 8 a 12 repeticdes
o Alongamento e liberagdo miofascial
e  Questionario percepcdo subjetiva de esforco
e ST com supervisdo do personal trainer vs.x sem supervisdo do personal trainer
o  Exercicios utilizados:
. Supino reto
. Triceps na polia
. Remada baixa
- Rosca direta , . . N
- Agachamento v O nlmero total de repeti¢es, a carga total levantada, o tempo sob tenséo e a percepgdo
Lopes et al (2020) . Cadeira extensora subjetiva de esforgo foram significativamente maiores na sessao de treinamento de forga com
. Cadeira flexora a supervisdo de um personal trainer quando comparada a sessdo sem supervisao
o 4 séries de 10 repetigdes, com 1 minuto de intervalo entre séries
e  Grupo personal trainer orientou os alunos verbalmente no peso utilizado durante os
exercicios
e  Grupo sem personal trainer auto selecionaram o peso utilizado durante os exercicios
®  Questionario percepcéo subjetiva de esforco-

Fonte: Proprio autor




