Aula 16 - Estudo de Caso 1: Idoso com
Hipertensao e Sarcopenia

Bem-vindo a nossa jornada de aprofundamento na prescricao de exercicios para populacées especiais.

Sabemos que a teoria € fundamental, mas a verdadeira maestria surge quando aplicamos esse conhecimento
em cenarios complexos e reais. E aqui que a arte e a ciéncia da Educacao Fisica se encontram, transformando
vidas e promovendo saude.

Nesta aula, vamos mergulhar em um estudo de caso desafiador e muito comum em nossa pratica profissional:
um idoso que convive com hipertensao e sarcopenia. Entender como abordar essa dupla de condicdes nao é
apenas uma habilidade técnica, mas uma responsabilidade ética que exige precisao, empatia e uma visao
holistica. Prepare-se para desvendar as camadas de um caso ficticio, mas que reflete a realidade de muitos
dos seus futuros clientes.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de analisar uma anamnese detalhada, estratificar riscos de forma eficaz,
definir objetivos de treinamento claros e realistas, e elaborar um microciclo de exercicios justificado para um
idoso com hipertensao e sarcopenia. Nosso foco sera em um aprendizado pratico, que o capacite a tomar
decisdes informadas e seguras, sempre com o bem-estar do individuo em primeiro lugar. Vamos juntos
construir essa ponte entre o conhecimento e a aplicacao, preparando vocé para os desafios do dia a dia
profissional.



O Desafio do Envelhecimento: Hipertensao
e Sarcopenia

O envelhecimento populacional é uma realidade global, e com ele, a prevaléncia de condi¢cdes crénicas como
a hipertensao arterial e a sarcopenia. Imagine que o corpo humano é como uma orquestra complexa; com o
tempo, alguns instrumentos podem desafinar ou perder o ritmo. A hipertensao € como um ritmo cardiaco
acelerado e uma pressao constante sobre 0s vasos, enquanto a sarcopenia € a perda gradual e silenciosa da
forca e massa muscular, essenciais para a autonomia e qualidade de vida.

[ Dupla Perigosa: Essas duas condicdes, quando presentes simultaneamente, formam uma "dupla
perigosa" que amplifica os riscos a saude do idoso. A hipertensdo aumenta a probabilidade de
eventos cardiovasculares, enquanto a sarcopenia eleva o risco de quedas, fraturas e perda de
independéncia funcional.

Nosso papel como profissionais de Educacao Fisica € intervir com inteligéncia e estratégia, transformando o
exercicio em uma ferramenta poderosa para mitigar esses desafios.

A abordagem para esses individuos exige mais do que apenas aplicar protocolos genéricos. E preciso uma
compreensao aprofundada de como cada condicao interage com a outra e como o exercicio pode ser um
catalisador para a melhora, e ndo um fator de risco adicional. E como ser um maestro que precisa ajustar a
partitura para cada musico, garantindo que a melodia final seja harmoniosa e benéfica para todos.



A Arte da Anhamnese Detalhada:
Conhecendo o Cliente

Antes de qualquer prescricao, a anamnese € a nossa bussola. Ela ndo é apenas um formulario a ser
preenchido, mas uma conversa profunda, uma investigacao detetivesca para desvendar a historia de vida, os
habitos, as dores e as aspiracées do nosso cliente. Para um idoso com hipertensao e sarcopenia, essa etapa e
ainda mais crucial, pois nos permite mapear o terreno antes de tracar o caminho.

Aspectos Clinicos Aspectos Psicolégicos Aspectos Sociais
Medicacoes, historico de Medos, motivacoes, barreiras Rede de apoio, ambiente
doencgas, cirurgias para o exercicio familiar, acesso a recursos

Pense na anamnese como a primeira camada de um bolo: se a base nao for bem feita, todo o resto pode
desmoronar. Precisamos ir além das perguntas basicas e explorar o modelo biopsicossocial. Isso significa
entender ndo so os dados clinicos (medicacdes, histérico de doencas, cirurgias), mas também os aspectos
psicoldgicos (medos, motivacdes, barreiras para o exercicio) e sociais (rede de apoio, ambiente familiar,
acesso a recursos). Um idoso pode ter a melhor prescricao do mundo, mas se nao tiver motivacao ou apoio, a
adesao sera um desafio.

[J Conheca o Sr.Joao

72 anos, aposentado. Ele procura o servico por indicacao médica para iniciar um programa de
exercicios. Relata histérico de hipertensao ha 15 anos, controlada com Losartana 50mg/dia, e sente-
se "mais fraco" nos ultimos 3 anos, com dificuldade para levantar do sofa e subir escadas. Mora
sozinho, mas tem o apoio de uma filha que o visita semanalmente. Seu principal objetivo é "ter mais
energia para brincar com os netos e hao depender de ninguém". Essa é a nossa base, o ponto de
partida para toda a nossa intervencao.



Avaliacao Funcional e Estratificacao de
Risco: Alem dos Numeros

Com a anamnese em maos, o proximo passo é traduzir as informacdes em dados objetivos e mensuraveis. A
avaliacao funcional nos permite quantificar as limitacdes e potencialidades do Sr. Jodo, enquanto a
estratificacao de risco garante que nossa intervencao seja segura e adaptada as suas condi¢coes especificas.
Nao se trata apenas de medir, mas de entender o que esses numeros significam para a vida diaria do nosso
cliente.

Imagine que vocé esta construindo uma casa. A anamnese é o projeto arquitetdnico, e a avaliacao funcional
sao os testes de solo e a inspecao da estrutura existente. Sem essas informacdes, qualquer construcao seria
arriscada. Para o Sr. Joao, com hipertensao e sarcopenia, precisamos de testes que avaliem tanto a
capacidade cardiovascular quanto a forca e o equilibrio. Testes como o Timed Up and Go (TUG), o teste de
sentar e levantar da cadeira (Chair Stand Test) e a preensdo manual sao ferramentas valiosas que nos dao um
panorama claro de sua funcionalidade.

Timed Up and Go Chair Stand Test Preensao Manual
(TUG) Mede forca de membros Indicador de forca geral e
Avalia mobilidade, equilibrio e inferiores e capacidade estado de saude

risco de quedas funcional

A estratificacao de risco é como um semaforo: ela nos indica se podemos avancar com cautela, se
precisamos de atencao redobrada ou se devemos parar e buscar uma liberacao médica mais especifica. Para
um hipertenso, monitorar a pressao arterial antes, durante e apds o exercicio € mandatoério. Para a sarcopenia,
a avaliacao da forca muscular e do histérico de quedas nos ajuda a dimensionar a intensidade e o tipo de
treinamento. E um processo continuo de vigilancia e adaptacao, garantindo que cada passo seja dado com
seguranca.



Definindo Objetivos Inteligentes e
Realistas

Com um entendimento claro do Sr. Joao e de suas condicdes, é hora de transformar essa informacao em
metas tangiveis. Definir objetivos ndo € apenas listar o que se quer alcancar, mas sim criar um mapa claro e
motivador que guiara todo o processo de treinamento. Para que sejam eficazes, os objetivos devem ser
SMART: Especificos, Mensuraveis, Atingiveis, Relevantes e com Prazo definido.

01 02 03

Especificos Mensuraveis Atingiveis

Objetivos claros e bem definidos Podem ser quantificados e Realistas dentro das capacidades
acompanhados do cliente

04 05

Relevantes Com Prazo

Significativos para a vida do individuo Definidos dentro de um periodo especifico

Pense nos objetivos como os marcos de uma viagem. Sem eles, vocé pode até dirigir, mas nao sabera se esta
no caminho certo ou quando chegara ao destino. Para o Sr. Joao, que deseja "ter mais energia para brincar
com os netos e nao depender de ninguém", precisamos traduzir isso em metas concretas. Por exemplo,
"aumentar a capacidade de caminhar por 30 minutos sem fadiga em 8 semanas" ou "conseguir levantar
da cadeira 10 vezes consecutivas sem apoio em 6 semanas".

E fundamental que esses objetivos sejam construidos em conjunto com o cliente, reforcando o modelo
biopsicossocial. Se o Sr. Joao nao se sentir parte do processo, a adesao sera comprometida. Além disso, é
importante estabelecer metas de curto, médio e longo prazo. As metas de curto prazo servem como
pequenas vitdrias que mantém a motivacao, enquanto as de longo prazo mantém a visao geral. Essa
abordagem colaborativa e estruturada é a chave para o sucesso e para a sustentabilidade do programa de
exercicios.



Principios da Prescricao para ldosos com
Hipertensao

A hipertensao arterial € uma condicao que exige atencao meticulosa na prescricao de exercicios. O exercicio
fisico regular € uma das estratégias nao farmacologicas mais eficazes para o controle da pressao arterial, mas
a intensidade e o tipo de atividade devem ser cuidadosamente ajustados para garantir a seguranca e
maximizar os beneficios. Nosso objetivo & transformar o exercicio em um "remédio" que o Sr. Joao possa
tomar regularmente, com dosagem e frequéncia corretas.

Para idosos com hipertensao, o foco principal deve ser em exercicios aerébicos de intensidade moderada,
complementados por treinamento de forca. A intensidade moderada € crucial, pois exercicios muito intensos
podem provocar picos pressoricos perigosos, enquanto os muito leves podem nao gerar os beneficios
desejados. E como afinar um instrumento: a tensdo precisa ser exata para produzir o som perfeito.

Frequéncia Intensidade

3 a 5 vezes por semana Moderada (40-60% da FC de reserva ou 11-14 na
escala de Borg)

[\ ac

Tipo Duracao

Caminhada, ciclismo, natacao, danca 30 a 60 minutos por sessao, podendo ser
fracionado em blocos de 10 minutos

[J Atencao: E vital monitorar a pressao arterial antes, durante (se houver sintomas) e apds o exercicio.
Evitar exercicios isométricos prolongados e manobras de Valsalva é fundamental, pois podem elevar
abruptamente a pressao. A progressao deve ser gradual, sempre priorizando a seguranca e a
adaptacao do sistema cardiovascular do Sr. Joao.



Principios da Prescricao para ldosos com
Sarcopenia

A sarcopenia, a perda progressiva de massa e forgca muscular, € um dos maiores desafios do envelhecimento.
Ela compromete a capacidade funcional, aumenta o risco de quedas e impacta diretamente a qualidade de
vida. Para combater a sarcopenia, o treinamento de forca é o pilar fundamental, agindo como um "arquiteto"
que reconstroi e fortalece a estrutura muscular do corpo.

Para o Sr. Joao, que sente fraqueza e dificuldade em atividades diarias, o treinamento de forca nao é apenas
uma opgao, mas uma necessidade. Ele precisa de um programa que estimule o crescimento muscular
(hipertrofia) e o aumento da forca. Isso significa trabalhar com cargas que sejam desafiadoras, mas seguras,
e com um volume adequado para promover as adaptacoes fisioldégicas desejadas.

Diretrizes para Treinamento de Forca

e Frequéncia: 2 a 3 vezes por semana, com pelo

menos 48 horas de descanso entre as sessoes
para 0 mesmo grupo muscular A progressao deve ser lenta e controlada, focando

. na técni rr n mentar rga. E
e Intensidade: Moderada a alta (60-80% de 1RM, atecnica correta antes de aumentar a carga

. . . como construir uma fortaleza: cada tijolo deve ser
OU uma carga que permita 8-12 repeticoes até a

fadiga) colocado com precisdo para que a estrutura seja
] o o solida e duradoura. A atengao a forma e a

e Tipo: Exercicios multiarticulares (agachamento, o . . ~ .
respiragdo e crucial para evitar lesées e garantir a

levantamento terra, remada) e uniarticulares, .. .
eficacia do treinamento.

utilizando pesos livres, maquinas ou faixas
elasticas

e Volume: 1a 3 séries de 8 a 12 repeticdes por
exercicio



Integrando os Desafios: Hipertensao e
Sarcopenia Juntas

Agora que compreendemos 0s principios de prescricao para cada condicao isoladamente, o verdadeiro
desafio é integra-los de forma sinérgica e segura para o Sr. Joao. Ele ndo € apenas um hipertenso ou apenas
um sarcopénico; ele é um individuo com ambas as condicodes, e o plano de treinamento deve refletir essa
complexidade. E como um "ato de equilibrio" delicado, onde cada movimento precisa ser calculado para
manter a harmonia.

S 2
Aguecimento Treinamento de Forca
5-10 minutos de atividade leve Sistema neuromuscular fresco para trabalho
muscular

% =<

Componente Aerdbico Volta a Calma

Controle da pressao arterial e saude Alongamento e relaxamento
cardiovascular

A combinacao de treinamento aerobico e de forca € a estratégia mais eficaz. O treinamento aerdbico
contribuira para o controle da pressao arterial e a saude cardiovascular, enquanto o treinamento de forca
combatera a sarcopenia e melhorara a funcao muscular. A chave é como esses dois tipos de treinamento sao
sequenciados e dosados dentro do microciclo.

Geralmente, recomenda-se iniciar a sessao com um aquecimento leve, seguido pelo treinamento de forca e,
posteriormente, pelo componente aerdbico. Essa sequéncia permite que o sistema neuromuscular esteja mais
fresco para o trabalho de forca, que é crucial para a sarcopenia, e 0 aerdbico pode ser realizado com
seguranca apos o esforco muscular. E fundamental monitorar a pressao arterial e a percepcao de esforco
durante toda a sessao, ajustando a intensidade conforme necessario. A comunicacao constante com o Sr.
Joao sobre como ele se sente é tao importante quanto os dados objetivos.



Elaborando o Microciclo de Treinamento
(Semana 1)

Com todos os dados coletados e os principios estabelecidos, é hora de colocar a mao na massa e elaborar o
microciclo de treinamento para o Sr. Joao. O microciclo é a unidade mais curta de um planejamento,
geralmente uma semana, e serve como um plano detalhado das sessdes de treino. Para a primeira semana,
nosso foco sera na adaptacao, na aprendizagem dos movimentos e na seguranga, construindo uma base
soélida para a progressao futura.

Imagine que vocé esta planejando a primeira semana de aulas de um novo aluno. Vocé nado comecaria com os
topicos mais complexos, certo? Da mesma forma, o microciclo inicial deve ser conservador, permitindo que o
corpo do Sr. Joao se adapte aos novos estimulos e que ele se familiarize com os exercicios. Isso também nos
da a oportunidade de observar suas respostas fisioldgicas e ajustar o plano conforme necessario.

Microciclo de Treinamento - Semana 1 (Sr. Joao, 72 anos)

Dia da Tipo de Exercicios Séries x Interv Observaco
Semana Treino Repeticoes alo es
Segunda- Forca + Aquecimento (5 min 1x10 - Foco na
feira Aerdbico caminhada leve) 2x10 60- técnica.
Agachamento na cadeira 2x10 90s Monitorar
Remada com elastico 2x12 60- PA.
Elevacao de panturrilha 20 min 90s
Caminhada (moderada) 60-
90s
Terca-feira Descanso Caminhada leve (20 min) - - Manter-se
Ativo ativo, mas
sem
sobrecarga.
Quarta-feira Forca + Aquecimento (5 min 1x10 - Enfatizar
Aerobico bicicleta leve) 2x10 60- controle
Levantamento de joelhos 2x10 90s postural.
(marcha) 2x12 60- Monitorar
Extensao de joelhos 20 min 90s PA.
(sentado) 60-
Flexao plantar (sentado) 90s
Bicicleta ergométrica S
(moderada)
Quinta-feira Descanso - - - Recuperaca
o muscular
e
cardiovascu
lar.
Sexta-feira Forca + Aquecimento (5 min 1x10 - Revisar
Aerdbico alongamento dinamico) 2x10 60- técnica.
Agachamento na cadeira 2x10 90s Monitorar
Remada com elastico 2x12 60- PA.
Elevacao de panturrilha 20 min 90s
Caminhada (moderada) 60-
90s
Sabado Descanso Alongamento suave, - - Flexibilidad
Ativo atividades leves. ee
relaxament
0.
Domingo Descanso - - - Recuperaca

o total.



Justificativa das Escolhas: Exercicios e
Parametros

Cada escolha no microciclo de treinamento do Sr. Joao nao é aleatoéria; ela € fundamentada nos objetivos, nas
condicdes de saude e nas capacidades funcionais identificadas na anamnese e avaliacao. Justificar essas
escolhas € como apresentar um argumento bem construido: cada ponto deve ser l6gico, coerente e apoiar a
tese principal de promover saude e funcionalidade com seguranca.

Vamos detalhar as escolhas para o Sr. Joao:

Agachamento na cadeira Remada com elastico Elevacao de panturrilha
Este € um exercicio multiarticular Fortalece os musculos das costas Essencial para a forca dos
funcional que simula o ato de e ombros, importantes para a musculos da panturrilha, que
sentar e levantar, crucial para a postura e para atividades diarias desempenham um papel vital na
autonomia do idoso. A cadeira como puxar e carregar. O elastico marcha, equilibrio e prevencao de
oferece suporte e seguranca, oferece resisténcia progressiva e € quedas. Pode ser feito sentado ou
minimizando o risco de quedas e uma opgao segura para em pé com apoio, garantindo
permitindo que o Sr. Joao se hipertensos, pois a carga é seguranca.

familiarize com o movimento antes  controlavel e o risco de manobra

de progredir para um de Valsalva é menor do que com

agachamento livre. Trabalha pesos livres pesados.

grandes grupos musculares das
pernas e gluteos, combatendo a
sarcopenia.

Exercicios Complementares

e Levantamento de joelhos (marcha

estacionaria): Melhora a coordenacao, o [J As séries e repeticdes (2x10-12) visam a
equilibrio e a forca dos flexores do quadril, hipertrofia e o aumento da forca, com um
importantes para a elevagao da perna durante a volume inicial que permite a adaptacao. O
caminhada. intervalo de 60-90 segundos é adequado
o Extensao de joelhos (sentado): Fortalece o para a recuperacao entre as séries,
quadriceps, um grupo muscular chave para a permitindo que o Sr. Joao mantenha a
estabilidade do joelho e para atividades como qualidade do movimento e a seguranga
subir escadas e levantar. cardiovascular. A progressao sera gradual,

e Caminhada e Bicicleta Ergométrica: Exercicios SUTERHERE S TEERIGES, SlEs @,

aerdbicos de baixo impacto, ideais para o posteriormente, a carga ou a intensidade,
controle da pressao arterial e melhora da sempre observando as respostas do

capacidade cardiovascular. A intensidade cliente.
moderada é segura para hipertensos e a duracao
de 20 minutos € um bom ponto de partida para a

adaptacao.



Monitoramento e Adaptacao: O Papel da
Tecnologia

A prescricao de exercicios ndo € um documento estatico; € um processo dindmico que exige monitoramento
continuo e adaptacao. No cenario atual, a tecnologia emergiu como uma aliada poderosa, transformando a
forma como acompanhamos o progresso e garantimos a seguranca de nossos clientes. Para o Sr. Joao, a
integracao de ferramentas tecnoldgicas pode ser um diferencial ha adesao e nos resultados.

Imagine que vocé esta navegando em um barco. O plano de treino é o seu mapa, mas o0 monitoramento é o
seu radar, que detecta mudancas no clima e na rota, permitindo ajustes em tempo real. Wearables, como
monitores de frequéncia cardiaca e pedémetros, e aplicativos de saude podem fornecer dados valiosos sobre
a atividade diaria do Sr. Joao, a intensidade percebida e até mesmo padrdes de sono, que influenciam
diretamente sua recuperacao e desempenho.

— Qoo,

2| Monitores de D Pedometros e @ Aplicativos de

~  Frequéncia Cardiaca Contadores de i Saude
Acompanhamento em Passos Registro de exercicios,
tempo real da intensidade Monitoramento da alimentacao e padroes de
do exercicio e segurancga atividade fisica diaria e sono para analise holistica
cardiovascular incentivo ao movimento

Essas tecnologias nao substituem a interagcao humana, mas a complementam. Elas permitem que o
profissional de Educacéao Fisica tenha uma visao mais abrangente do comportamento do cliente fora do
ambiente de treino, facilitando a identificacao de barreiras e a celebracao de pequenas conquistas. Por
exemplo, se o monitor de frequéncia cardiaca do Sr. Joao indicar que ele esta constantemente acima da
zona-alvo durante a caminhada, podemos ajustar a intensidade. Se o peddédmetro mostrar uma baixa contagem
de passos nos dias de descanso, podemos incentiva-lo a fazer caminhadas leves. A tecnologia nos oferece
dados para tomar decis6es mais informadas e personalizar ainda mais a experiéncia do Sr. Jodo.



Desafios e Solucoes no Cenario Real

Mesmo com o plano mais bem elaborado, a jornada do Sr. Jodo nao sera isenta de desafios. A vida real
apresenta obstaculos que podem testar a adesao e a motivacao. E aqui que o modelo biopsicossocial se
mostra ainda mais relevante, e onde o profissional de Educacao Fisica atua nao apenas como um técnico, mas
como um mentor e um facilitador.

Pense nos desafios como pedras no caminho. Algumas sao pequenas e faceis de desviar, outras sao grandes
e exigem uma estratégia para contorna-las. Para o Sr. Joao, a falta de motivacao em dias de chuva, pequenas
dores musculares ou a auséncia da filha podem ser fatores que o desestimulam. Nosso papel é antecipar
esses desafios e ter um repertorio de solucdes.

O
D

Barreira: Falta de apoio
Barreira: Dores social ou isolamento

Barreira: Falta de
motivacao ou desanimo

Solucao: Reforcar os objetivos
pessoais (brincar com os
netos), celebrar pequenas
vitérias, variar os exercicios
para evitar a monotonia, usar a
tecnologia para feedback
positivo.

musculares ou
articulares

Solucao: Ajustar a intensidade
e o volume, focar em
exercicios de baixo impacto,
ensinar técnicas de
alongamento e relaxamento,
encaminhar para outros
profissionais de saude se
necessario.

Solucao: Incentivar a
participacao em grupos de
caminhada, sugerir atividades
com amigos ou familiares,
explorar a rede de apoio
existente.

[J)' O modelo biopsicossocial nos lembra que o bem-estar do Sr. Jodo vai além do fisico. Abordar suas

preocupacoes psicoldgicas e sociais € tao importante quanto ajustar a carga do exercicio. Ser um

mentor significa ouvir, compreender e adaptar, construindo uma relacao de confianca que o ajude a

superar os obstaculos e a manter o compromisso com sua saude.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao fim de nossa analise detalhada do estudo de caso do Sr. Jodo, um idoso com hipertensao e
sarcopenia. Percorremos desde a anamnese e avaliacao, passando pela estratificacao de risco e definicdo de
objetivos, até a elaboracao e justificativa de um microciclo de treinamento. Vimos que a prescricao de
exercicios para populacdes especiais € uma arte que combina conhecimento técnico, empatia e uma visao
holistica do individuo.

Em pratica:

Anamnese Aprofundada

Sempre comece com uma anamnese aprofundada, explorando o modelo biopsicossocial.

Avaliacoes Funcionais

Realize avaliacdes funcionais para quantificar as capacidades e limitacdes do cliente.

Objetivos SMART

Defina objetivos SMART em colaboracao com o cliente, focando em sua autonomia e qualidade de
vida.

Treinamento Integrado

Combine treinamento aerdbico e de forca, ajustando a intensidade e o volume para cada condicao.

Tecnologia como Aliada

Utilize a tecnologia como aliada para monitoramento e feedback, promovendo a adesao.

Adaptacao Continua

Esteja preparado para adaptar o plano e oferecer suporte diante dos desafios do dia a dia.



Autoavaliacao

Teste seus conhecimentos:

1. Qual das seguintes abordagens é mais adequada para iniciar a prescricao de exercicios para um idoso
com hipertensao e sarcopenia?

o a) Iniciar imediatamente com treinamento de alta intensidade para maximizar os ganhos de forca.

o b) Focar exclusivamente em exercicios aerébicos para controlar a pressao arterial.

o c¢) Realizar uma anamnese detalhada e avaliacao funcional para estratificar riscos e definir objetivos.
o d) Prescrever um programa genérico de exercicios para idosos, sem individualizacao.

2. Paraum idoso com hipertensao, qual tipo de exercicio deve ser priorizado no componente aerébico, e
qual intensidade é geralmente recomendada?

o a) Exercicios de alta intensidade (HIIT); muito alta.

o b) Exercicios isométricos prolongados; moderada.

o c) Exercicios aerdbicos de baixo impacto; moderada.
o d) Levantamento de peso maximo; baixa.

3. A sarcopenia é caracterizada pela perda de massa e forca muscular. Qual é o pilar fundamental para
combater essa condicao em idosos?

o a) Aumento da ingestao de carboidratos.
o b) Treinamento de flexibilidade.

o c¢) Treinamento de forca progressivo.

o d) Repouso absoluto.

4. No microciclo de treinamento para o Sr. Joao, a escolha do "Agachamento na cadeira" é justificada
principalmente por:

o a) Ser um exercicio de alto impacto para queima caldrica.

o b) Ser um movimento funcional que simula atividades diarias e oferece seguranca.
o c¢) Focar exclusivamente na hipertrofia dos musculos da panturrilha.

o d) Ser um exercicio isolado que nao exige coordenacao.

5. Descreva como o modelo biopsicossocial pode ser aplicado na pratica para otimizar a adesao do Sr.
Joao ao programa de exercicios, considerando possiveis barreiras e solucoes.

Gabarito:
Questao 1 Questao 2
Resposta: c) Resposta: c)
Questao 3 Questao 4

Resposta: c) Resposta: b)



Proxima Aula e Recursos Adicionais

[J Proxima Aula:

Na Aula 17, continuaremos nossa série de estudos de caso, abordando "Estudo de Caso 2: Mulher
com Obesidade e Dor Lombar". Prepare-se para aplicar os mesmos principios de avaliacao e
prescricao em um novo cenario desafiador.

Recursos Adicionais:

Diretrizes do ACSM Artigos Cientificos Livros Especializados
Para aprofundar nos Sobre 0 Modelo Sobre Treinamento de Forca
protocolos e recomendacoes Biopsicossocial e Exercicio, para ldosos, para detalhar
técnicas sobre Testes de para expandir a compreensao técnicas e progressodes
Esforco e Prescricao de sobre a abordagem holistica. especificas.

Exercicios.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracdes.



