PRESCRICAO DO |
TREINAMENTO FISICO

EM ESTUDIOS
PERSONALIZADOS

Descubra a importancia da prescricdo de treinamento fisico em estudios
personalizados. Este eBook explora desde a avaliacdo inicial do cliente até

as tendéncias futuras neste campo, oferecendo um guia completo para

profissionais e entusiastas.




INTRODUCAO

A Prioridade de um Estilo de Vida Ativo A Esséncia da Prescricao Personalizada

A busca por saide e bem-estar é crescente, mas escolher o A prescricao do treinamento fisico se destaca como

método certo entre tantas opgoes é um desafio. ferramenta essencial para resultados duradouros.

e Academias tradicionais o Comprovagoes cientificas

o Estadios personalizados » Exercicio fisico como melhor remédio

e Envelhecimento saudavel

Este eBook explora a prescricdo em estidios personalizados, adaptando programas as necessidades individuais para maximizar a

eficacia e promover um ambiente motivador. Ideal para profissionais e entusiastas do treinamento fisico.



A IMPORTANCIA DA
PRESCRICAO DO
TREINAMENTO FiSICO
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O PAPEL DOS ESTUDIOS PERSONALIZADOS

Estdios de treinamento personalizados: um ambiente acolhedor e focado.

Para o Cliente Infraestrutura ideal Para Investidores e
e Programas adaptados Equipamentos modernos e ambiente Profissionais
 Suporte continuo acolhedor. e Mercado em crescimento

e Prevencio de lesGes Fidelizacdo de clientes

Desenvolvimento de carreira

e Abordagem holistica

Relacionamentos préximos

Um "Oceano Azul" de oportunidade, atendendo a demanda por servicos de fitness individualizados e oferecendo um modelo de

negocios viavel e lucrativo.



AVALIACAO INICIAL DO CLIENTE

Anamnese Detalhada Comunicac¢ao e Confiancga Profissionalismo e Preparo
Entenda as necessidades e objetivos do Construa um relacionamento soélido, Transmita seguranca e conhecimento,
cliente através de uma conversa demonstrando interesse genuino pelo mostrando-se um especialista em
aprofundada sobre seu historico de bem-estar do cliente. fitness desde o primeiro contato.
salde.

A avaliacdo inicial é crucial para o sucesso do programa de treinamento, pois permite personalizar a abordagem e construir uma

relacdo de confianca com o cliente.



Avaliacao fisica e funcional

Afericao de dobras cutaneas Medidas de perimetria Calculo da composicao

Meca as dobras cutaneas (triceps, Registre as perimetrias (pescoco, ombro, corporal

biceps, peitoral, etc.) para calcular a torax, cintura, etc.) para analise Use programas para calcular massa livre
composicao corporal. completa. de gordura, massa de gordura corporal e

percentual de gordura.

Realize avaliagdes fisicas e funcionais para se destacar, acompanhando a composicdo corporal com fotos, graficos comparativos e
medidas detalhadas.



Avaliacao Funcional Detalhada

Para um acompanhamento completo, integre a avaliacdo funcional ao seu programa.

Avaliacao Aerdbica

Teste aerobico em esteira, bicicleta ou banco para medir a capacidade cardiorrespiratoria.

Flexibilidade e Mobilidade

Avalie a flexibilidade de ombro e quadril para identificar limitagoes.

Forca Muscular

Teste a forca de membros inferiores, superiores e preensao manual para verificar desequilibrios.

Agilidade e Equilibrio

Realize testes de agilidade e equilibrio para avaliar a coordenacao motora.

Analise de Movimento

Grave videos realizando movimentos e deslocamentos para analise detalhada.

Monitoramento de Sinais Vitais

Afericao da Pressao Arterial e Frequéncia cardiaca de repouso para avaliar a saide geral.

A avaliagdo funcional oferece argumentos solidos para promover mudancas e justificar a continuidade dos treinamentos.



DEFINICAO DE METAS

Para aumentar o engajamento do cliente e compartilhar a responsabilidade pelos objetivos, o plano de metas é essencial.

Metas para 30 dias Metas para 60 dias Metas para 90 dias

Na DoctorFit, apos a avaliacao, Para 60 dias, procure metas com Apds 90 dias, as metas devem estar
estabelecemos metas com o cliente. medidas para que o cliente visualize a relacionadas com testes funcionais ou
Para os primeiros 30 dias, metas melhora, como: percentual de gordura e massa
subjetivas sao interessantes, como: muscular, incentivando uma nova

e Reducdo da circunferéncia e e
avaliacdo fisica.

e Subir um lance de escadas sem abdominal

cansar e Melhorias nos testes de
e Nao sentir falta de ar durante o flexibilidade

treino

Definicao de metas e avaliacdo fisica recorrente sdo estratégias importantes para engajamento e aumento do tempo de contrato

nos estudios.



PRINCIPIOS DA PRESCRICAO DO
TREINAMENTO

Diretrizes fundamentais para programas de treinamento eficazes:

Individualidade Sobrecarga

Adapte o treinamento, considerando as caracteristicas Exponha o cliente a um nivel de esforco maior do que o
Unicas de cada cliente. habitual.

Especificidade Progressao

O treinamento deve refletir as demandas fisicas do Aumente a carga de treinamento de forma gradual e
esporte ou atividade. sistematica ao longo do tempo.

Recuperacao Variedade

O descanso é crucial para a adaptacao e recuperacao Inclua diferentes tipos de exercicios para manter a
muscular. motivacao e evitar a monotonia.

Principios interdependentes para um programa de treinamento eficaz, visando o desempenho, a saide e o bem-estar geral do

cliente.



Manipulacao dos
Principios e Variaveis do
Treinamento

Em estldios de treinamento personalizado a manipulacdo dos principios e
das variaveis do treinamento carga, série, repeticoes, tempos de intervalo
e cadéncia de execucao é muito mais ativa do que quando o cliente se
encontra em academias convencionais. A proximidade dos profissionais
aos seus respectivos alunos e a quantidade reduzida de clientes para
serem atendidos ao mesmo tempo proporcionam mais ajustes finos com

consequente mais rapido e melhor resultado.

E importante destacar também que muitas vezes o cliente chega para o -
treino cansago, com alto nivel de estresse, por vezes nao dormiu a noite

anterior, as mulheres se encontram em periodos menstruais ndo

i

oportunos para o treinamento e, quanto estamos no estddio, temos a
oportunidade de ajustar todo o planejamento para aquele dia que nosso

cliente esta precisando de algo diferente.

Quem melhor sabe manipular os principios e as variaveis do treinamento,

-4 s..
melhor profissional sera. [ ' 4, %‘f



MONITORAMENTOS E AJUSTES

Avaliacao Continua do Reajuste nho Tempo Certo Ambiente Personalizado
Progresso . : : - , "

g Ajuste o planejamento do treinamento Estadios personalizados facilitam a
Demonstre as mudangas no periodode  fisico no tempo certo para engajar o avaliacio do progresso e o reajuste do
trabalho para garantir a renovagao de cliente. treino.
planos.

Para ser um profissional de sucesso, avalie constantemente seus clientes e aproveite o ambiente dos estidios personalizados.



Feedback e comunicagao
com o cliente

O feedback e comunicacdo com seu cliente deve acontecer para além do
momento da aula no estidio. Vocé precisa de um espaco online com os
dados das avaliagdes com as metas, para compartilhar com o cliente. Criar
"gamificacdo” com os resultados obtidos. Entregar ao cliente resultado
fisico como uma foto de antes e depois com dedicatoria, um certificado de
parabéns por completar os primeiros trés meses de treinamento, uma
cortesia como uma garrafa ou camiseta personalizada para mostrar a ele o

quanto ele e o progresso que estdo fazendo juntos € importante.

Prospectar e captar clientes ndo é facil, mas manté-los é o maior desafio

que o profissional de educagao vai enfrentar na carreira.




Consideracoes Finais

Motivacao e Adesao

Clientes assiduos sdo cruciais para o
sucesso. Estidios personalizados
facilitamn 0 acompanhamento da
evolucdo e a criacdo de metas claras,

aumentando o comprometimento.

Acompanhamento
Personalizado

A proximidade nos estidios permite
acompanhar de perto a evolucao,
com avaliagoes fisicas e funcionais
que fornecem dados evolutivos

tangiveis.

Retencao de Clientes

Em espagos personalizados, o
tempo de vida do cliente & maior e a
taxa de rotatividade € menor do que

em academias convencionais.



Tendéencias futuras no treinamento
personalizado

S S B
Inteligéncia Artificial Monitoramento em tempo Areas de Recovery

. . : real .. : :
Auxilio na motlvagao € monitoramento ea Relaxamento pneumatlco e crloterapla
de resultados. Frequéncia cardiaca e pressao arterial para recuperacao.

durante o treino.

O futuro do treinamento personalizado esta aqui!



