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Avaliacao
Fisica

® Sobre mim.

® O que ¢ a Avaliacao Fisica?

® Objetivo da Avaliacao Fisica.

® Importancia da Avaliacéao Fisica.
® Processo da Avaliacéo.

® Resultado da avaliagcdo/o que o
aluno recebe.

® Recomendacdes para realizagéo
da Avaliacéao Fisica.

® Endereco.

® Investimento.
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Eu sou um profissional de Educacéao
Fisica com vasta experiéncia na area de
avaliagao fisica e prescricdo de treinos
personalizados, sdo mais de 1000
avaliagdes feitas e diversos resultados
Incriveis.

Com uma abordagem cientifica e
focada nas necessidades individuais
dos alunos, eu tenho ajudado inumeras
pessoas a alcancar seus objetivos de
forma eficiente e segura.

Meu compromisso com a saude e o
bem-estar dos alunos é refletido na
qualidade e precisdo das minhas
avaliacdes fisicas.
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O que e a -
Avaliacao

Fisica:

A avaliacdo fisica é um processo
essencial para qualquer pessoa que

deseja Iniciar ou otimizar seu
programa de atividade fisica.

E um conjunto de testes detalhados
que permitem ao profissional coletar
dados especificos do aluno,
possibilitando a prescrigdo de treinos
adequados as suas necessidades e
objetivos individuais.
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Objetivo da
Avaliacao Fisica:

A avaliagdo fisica nédo €é um
procedimento padronizado; ela é
personalizada de acordo com as
necessidades e objetivos especificos

de cada pessoa.

Seja para ganhar resisténcia, melhorar
a capacidade cardiorrespiratoéria,
aumentar a massa muscular ou perder
gordura, os testes sao escolhidos para
atender as suas metas pessoais.
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Importancia da
Avaliacao Fisica:

A avaliacdo fisica é fundamental
para sistematizar e organizar seu
treino de forma eficiente e segura,
alinhando-o com seus objetivos
pessoais.

Ela garante que o seu programa de
atividade fisica seja adequado ao
seu estado atual e promova a
evolugéao desejada.
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Processo de
Avaliacao:

®* Anamnese:
Coleta de informacdes
pessoais e de salde para
entender o histoérico e os
objetivos do aluno.

e Medigoes
Antropomeétricas:
Peso e altura para calculo

do IMC (indice de
Massa Corporal).

® Avaliagao de
Composigao Corporal:
Dobras cutaneas para
determinar o percentual de
gordura e massa muscular.

e Parametros Cardiacos:
Frequéncia cardiaca de
repouso e pressao arterial
para prescri¢gao de treinos
seguros e eficientes.




Processo de
Avaliacao:

® Avaliagcao Postural:
Analise de possiveis
desvios posturais
utilizando métodos
cientificos.

e Teste de Flexibilidade:
Realizado no banco de
Wells para identificar
encurtamentos musculares
na cadeia posterior.

® Teste de Resisténcia
Muscular:
Testes especificos
para abddmen e braco,
avaliando a capacidade
fisica do aluno.

e Teste de VO2 Maximo:
Medicao da capacidade
cardiorrespiratéria para
prescricéo de treinos
aerdbicos de alta
intensidade.




Resultado da
Avaliacao e o que
o aluno recebe:

Ao concluir a avaliagao fisica,
o aluno recebe um relatorio
detalhado contendo:

e Quantidade de massa
muscular a ser ganha.

e Quantidade de gordura
a ser perdida.

e Nivel de flexibilidade.
e Analise postural.
e Resisténcia muscular.

e Capacidade
cardiorrespiratoria.

e Diagnéstico completo do
estado fisico.

e Treino prescrito conforme
suas hecessidades.




RECOMENDACOES

para a realizagao da Avaliagao Fisica:

1- Comparecer no horario combinado;

2- Usar vestuario apropriado para a pratica
de exercicios: Ténis, short acima do joelho,
camiseta com top por baixo (mulheres).
Evitar passar cremes e oleos na pele;

3- Se possivel, dormir 6h a 8h na noite
anterior aos testes;

4- Hidratar-se bem no periodo de 24 horas
antes da avaliacéo;

5- Evite refeicdes pesadas nas duas horas
que antecedem os testes;

6- Evite fumar nas duas horas que
antecedem os testes;

/- Evite ingerir bebidas alcodlicas na vespera
da avaliacéo;

8- Nao pratique exercicios fisicos de alta
Intensidade na véspera e ndo se exercite no
dia da avaliacéao;

O- Avisar sobre alteracdes em seu quadro de
salde (doencas, cirurgias, tonturas, febre, dor
de cabeca, dor no peito, indisposicoes);

10- Avisar sobre medicacdes e suplementos
alimentares em uso;
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Endereco:

e As avalicdes fisicas séo
realizadas em minha casa.

*Rua Cleomara Rodrigues
Pereira Soares, numero 77
(rua dos policiais saida

para lbiara).

Rua Cleomara
Rodrigues Pereira

Soares, nimero 77
( rua dos policiais
saida para lbiara).
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Investimento:

O valor da avaliacéo fisica é de
R$ 170,00.

Este investimento inclui todos
os testes e o relatorio detalhado
com a prescri¢ao de treino
personalizada.

Formas de pagamento:

-PIX.
-Dinheiro. Para mais informagoes:

-Cartao de Crédito.

(83) 99986-3343

@studioflaviojanne

Sera um prazer lhe atender!



