Aula 17 - Estudo de Caso 2: Mulher com
Obesidade e Dor Lombar

Bem-vindos a nossa aula, onde mergulharemos em um dos cenarios mais desafiadores e gratificantes da
prescricao de exercicios: o manejo de multiplas condicées em um mesmo individuo. Casos complexos, como

0 que abordaremos hoje, sao a realidade do dia a dia de muitos profissionais da saude e exigem uma
abordagem integrada e empatica. Entender como desvendar essas camadas € fundamental para oferecer um
suporte eficaz e transformador.

Nesta aula, nosso foco sera uma mulher com obesidade e dor lombar, uma combinacao que exige um olhar
atento e estratégias bem definidas. Vocé aprendera a analisar um caso com multiplas condicodes, a priorizar
objetivos de forma inteligente e a integrar diferentes necessidades em um plano de treino coeso. Alem disso,
vamos detalhar a montagem de uma sessao de treino que combine fortalecimento do core e gasto calodrico, e
discutir sugestdes de progressao e adaptacao que garantam a seguranca e a eficacia do programa.

Ao final desta jornada, vocé estara mais preparado para enfrentar a complexidade da pratica profissional,
aplicando um raciocinio clinico apurado e as mais recentes tendéncias em avaliacao e prescricao. Prepare-se
para aprofundar seus conhecimentos e transformar a teoria em acao, capacitando-se para fazer a diferenca
na vida de seus futuros clientes.



Apresentando o Desafio: O Caso de Dona
Maria

Imagine-se em seu consultério ou academia, e uma nova cliente, Dona Maria, de 55 anos, chega para sua

primeira avaliacao. Ela relata que sua principal queixa € uma dor lombar crénica que a acompanha ha anos,
limitando suas atividades diarias e até mesmo o sono. Além disso, Dona Maria apresenta obesidade, com um
IMC de 35 kg/m?, e admite ser bastante sedentaria, com pouca experiéncia prévia em exercicios fisicos. Ela
esta motivada a mudar, mas também demonstra receio de que o exercicio possa piorar sua dor.

[ Perfil da Cliente: Dona Maria, 55 anos, IMC 35 kg/m?, dor lombar cronica, sedentaria, motivada mas
receosa

Este cenario, infelizmente, € mais comum do que se pensa. A obesidade e a dor lombar sdo condicbes
prevalentes que frequentemente coexistem, criando um ciclo vicioso de inatividade, ganho de peso e
aumento da dor. Para o profissional de educacao fisica, a complexidade reside em como abordar ambas as
condicdes de forma segura e eficaz, sem sobrecarregar o cliente ou exacerbar seus sintomas. E um
verdadeiro quebra-cabeca que exige paciéncia, conhecimento e uma estratégia bem definida.

Nosso desafio, portanto, é desvendar as camadas do caso de Dona Maria. Nao se trata apenas de prescrever
exercicios, mas de entender suas limitacdes, seus medos e suas expectativas. Como um bom detetive,
precisamos coletar as pistas certas para montar o plano de agao mais adequado, garantindo que cada passo
seja um avanco em direcao a saude e ao bem-estar, € hao um retrocesso.



A Lente Biopsicossocial: Alem do Fisico

Ao lidar com casos como o de Dona Maria, é facil cair na armadilha de focar apenas nos aspectos fisicos: a
dor lombar, o peso corporal, a falta de condicionamento. No entanto, essa abordagem limitada muitas vezes
falha em capturar a totalidade da experiéncia do individuo. A dor, por exemplo, hao é apenas uma sensacao
fisica; ela é influenciada por nossas emocodes, crencas e pelo ambiente em que vivemos.

E aqui que o Modelo Biopsicossocial se torna uma ferramenta indispensavel. Pense nele como um tripé que
sustenta a saude e o bem-estar: um pilar € o aspecto bioldgico (a fisiologia da dor, 0 metabolismo), outro € o
psicologico (medo do movimento, motivacao, autoestima, estresse) e o terceiro é o social (rede de apoio,
acesso a recursos, ambiente familiar e de trabalho). Ignorar qualquer um desses pilares é como tentar
construir uma casa com apenas duas paredes: ela nao se sustentara por muito tempo.

Para Dona Maria, isso significa que sua dor lombar pode ser agravada pelo estresse do dia a dia, sua
dificuldade em iniciar exercicios pode estar ligada a baixa autoestima ou a experiéncias passadas negativas, e
sua adesao ao programa pode depender do apoio familiar ou da facilidade de acesso a um local para se
exercitar. Compreender essa interconexao nos permite criar intervencdes mais holisticas e,
consequentemente, mais eficazes e duradouras.



Avaliacao Individualizada: A Chave para a
Prescricao

Compreender o Modelo Biopsicossocial € o primeiro passo, mas para aplica-lo, precisamos de informacdes

detalhadas. A avaliacao individualizada € 0 nosso mapa, a bussola que nos guiara na jornada com Dona Maria.
Nao se trata de uma lista de testes padronizados, mas de um processo investigativo, onde cada pergunta e
cada movimento observado nos aproxima de um plano de agao preciso. E como um alfaiate que tira medidas
exatas para um terno sob medida, em vez de oferecer um tamanho unico que raramente serve bem.

Anamnese Aprofundada Avaliacoes Funcionais

e Histéria da dor (inicio, fatores de e Observacao de postura

piora/melhora) e Padrées de movimento (agachar, levantar,

e Habitos de vida (alimentacao, sono, trabalho) caminhar)

e Nivel de atividade fisica atual e passado e Mobilidade de coluna e quadril
o Expectativas, medos e barreiras e Forca e resisténcia do core

e Motivacdes e desmotivacoes e Composicao corporal

Comecamos com uma anamnese aprofundada, que vai muito além das doencas preexistentes. Perguntamos
sobre a historia da dor (quando comecou, o que a piora/melhora, intensidade, tipo), seus habitos de vida
(alimentacao, sono, trabalho), seu nivel de atividade fisica atual e passado, suas expectativas, medos e
barreiras. Queremos saber o que a motiva e o que a desanima. Em seguida, partimos para as avaliacoes
funcionais: observamos sua postura, seus padrées de movimento (agachar, levantar, caminhar), testamos a
mobilidade de sua coluna e quadril, e avaliamos a forca e resisténcia do core.

[ Ferramentas de Avaliacao: Escalas de dor (EVA/NRS), questionarios de incapacidade funcional
(Roland-Morris, Oswestry), testes de mobilidade, testes de resisténcia do core (ponte ventral)

Para Dona Maria, isso pode incluir escalas de dor (EVA ou NRS), questionarios de incapacidade funcional
(como o Roland-Morris ou Oswestry), testes de mobilidade da coluna lombar e quadril, e testes de resisténcia
do core (como o teste de ponte ventral). Também é crucial avaliar a composi¢cao corporal e o
condicionamento cardiorrespiratério, sempre adaptando os testes para garantir a seguranca e o conforto dela.
Essa coleta de dados multifacetada nos dara uma visao 360 graus, permitindo que a prescricao seja
verdadeiramente centrada em suas necessidades e capacidades.



Priorizando Objetivos: Onde Comecar?

Ao analisar o caso de Dona Maria, percebemos que ha multiplos objetivos em jogo: aliviar a dor lombar,
reduzir o peso corporal, melhorar o condicionamento fisico e aumentar a adesao ao exercicio. Diante de
tantas frentes, a pergunta natural é: por onde comecar? Tentar atacar tudo de uma vez pode ser esmagador
para o cliente e ineficaz para o programa. E como tentar construir uma casa inteira ao mesmo tempo, sem
definir as fundacdes primeiro. O resultado pode ser um projeto confuso e sem solidez.

01 02 03

Reducao da dor e melhora Aumento gradual da Melhora do

da funcao lombar atividade fisica condicionamento e perda
Através de exercicios de Com foco em movimentos de baixo de peso

estabilizacao do core e mobilidade impacto que nao exacerbem a dor Como consequéncia da maior
suave atividade e plano alimentar
adequado

A chave esta em priorizar objetivos de forma estratégica. Geralmente, em casos de dor crdnica, o alivio da
dor e a melhora da funcao sao os primeiros passos. Se Dona Maria sente dor ao caminhar ou ao se levantar,
focar em exercicios que melhorem essas funcdes e diminuam o desconforto sera mais motivador e trara
resultados mais imediatos do que focar apenas na perda de peso. A melhora da dor e da funcao, por sua vez,
facilitara a adesao a um programa de exercicios mais intenso, que contribuira para a perda de peso a longo
prazo.

Para Dona Maria, a prioridade inicial seria: 1) Reducao da dor e melhora da funcao lombar, através de
exercicios de estabilizacao do core e mobilidade suave. 2) Aumento gradual da atividade fisica, com foco em
movimentos de baixo impacto que nao exacerbem a dor. 3) Melhora do condicionamento cardiorrespiratorio
e perda de peso, que virdo como consequéncia da maior atividade e de um plano alimentar (se houver
acompanhamento nutricional). Lembre-se, pequenas vitérias no inicio sdo cruciais para manter a motivacao e
construir a confianca necessaria para os desafios futuros.



Estrategias Integradas: Fortalecimento do
Core e Gasto Calorico

’

Com os objetivos priorizados, o préoximo passo € desenhar um plano que integre as necessidades de Dona
Maria. Como podemos abordar o fortalecimento do core para a dor lombar e, ao mesmo tempo, promover o
gasto calorico para a obesidade? A boa noticia € que essas duas frentes nao sdo mutuamente exclusivas; na
verdade, podem se complementar de forma sinérgica. E como ter dois passaros e uma Unica pedra: com o
movimento certo, vocé pode atingir ambos os alvos.

Fortalecimento do Core Gasto Caldrico

e Estabilizacao da coluna lombar e Essencial para perda de peso

e Reducgao da sobrecarga e Atividades cardiovasculares de baixo impacto
e Melhora da postura e Caminhada, natacao, ciclismo

e Exercicios de baixo impacto e Intensidade adequada sem dor

e Progressao gradual e Duracao progressiva

e Ativacao consciente dos musculos profundos e Promocao do gasto energético

O fortalecimento do core € fundamental para estabilizar a coluna lombar, reduzir a sobrecarga e melhorar a
postura, o que pode aliviar a dor. No entanto, para Dona Maria, os exercicios devem ser de baixo impacto,
progressivos e focados na ativacao consciente dos musculos profundos do abdémen e da regiao lombar, sem
gerar tensao excessiva. Pense em exercicios que ensinem o corpo a se mover de forma mais eficiente e
segura.

Paralelamente, o gasto caldrico é essencial para a perda de peso. Atividades cardiovasculares de baixo
impacto, como caminhada, natagcao ou ciclismo estacionario, sdo excelentes opcdes. O segredo é encontrar a
intensidade e a duracao que sejam desafiadoras o suficiente para promover o gasto energético, mas que nao
provoquem dor ou desconforto. A integracao acontece quando esses exercicios sao combinados de forma
inteligente, talvez alternando blocos de core com blocos de cardio, ou incorporando movimentos que ativam o
core durante as atividades aerobicas. O objetivo € maximizar os beneficios de cada tipo de exercicio,
respeitando sempre os limites e a condicao atual de Dona Maria.



Montando a Sessao de Treino: Fase Inicial

Agora, vamos colocar a mdo na massa e estruturar uma sessao de treino para Dona Maria, sempre com foco

na seguranca e ha progressao. A fase inicial de qualquer treino é crucial, especialmente para alguém com dor
lombar e obesidade. E 0 momento de preparar o corpo, aquecer os musculos e as articulacdes, e ativar a
consciéncia corporal. Pense nisso como o aquecimento de um motor antes de uma longa viagem: vocé nao
sairia em alta velocidade com o carro frio, certo?

Aquecimento Geral

Duracao: 5-10 minutos

e Caminhada leve na esteira
e Bicicleta ergométrica com baixa resisténcia

e Movimentos articulares suaves (rotacdes de ombros, quadril, tornozelos)

Objetivo: Elevar temperatura corporal e melhorar circulacao

Aquecimento Especifico e Ativacao do Core

Exercicios de estabilizacao controlada:

1. Respiracao Diafragmatica: Deitada de costas, maos no abdémen, inflar na inspiracao e
2 contrair na expiracao (3-5 minutos)

2. Inclinacao Pélvica (Pelvic Tilt): Deitada, joelhos flexionados, achatar lombar contra o chao
(2-3 séries de 10-12 repeticdes)

3. Ponte de Gluteos modificada: Elevar quadril suavemente, coluna neutra (2-3 séries de 10-12
repeticoes)

Comecamos com um aquecimento geral de 5 a 10 minutos, com movimentos de baixo impacto que
aumentem a frequéncia cardiaca gradualmente e preparem as articulacdes. Caminhada leve na esteira,
bicicleta ergométrica com baixa resisténcia ou movimentos articulares suaves (rotacées de ombros, quadril,
tornozelos) sao excelentes opcdes. O objetivo € elevar a temperatura corporal e melhorar a circulacao, sem
gerar fadiga ou dor.

Em seguida, passamos para o aquecimento especifico e ativacao do core. Aqui, introduzimos exercicios que
visam a estabilizacao da coluna e a ativacao dos musculos profundos do core, mas de forma controlada e
sem carga excessiva. Esses exercicios ajudam a "acordar" os musculos do core e a estabelecer um padrao de
movimento seguro antes de atividades mais desafiadoras.



Montando a Sessao de Treino: Fase
Principal e Final

Com o corpo aquecido e o core ativado, Dona Maria esta pronta para a fase principal do treino, onde
combinaremos o gasto calérico com o fortalecimento funcional. Lembre-se, a progressao é gradual, e a
escuta ativa do corpo é primordial. Nao queremos que ela sinta dor, mas sim um desafio adequado.

Fase Principal

A fase principal pode ser dividida em blocos, alternando exercicios de fortalecimento e estabilizacdo com
atividades cardiovasculares.

Bloco de Fortalecimento Funcional Bloco Cardiovascular

Duracao: 15-20 minutos Duracao: 20-30 minutos

e Bird-Dog (modificado): Em quatro apoios, e Caminhada: Intensidade leve a moderada, FC
estender braco e perna oposta (2-3 séries de 50-70% da maxima ou PSE 11-13

8-10 rep/lado) « Bicicleta ergométrica ou eliptico: Opcoes de

e Prancha modificada: Joelhos apoiados, menor impacto articular

serpe elinhee® (23 seiles, 20=40 segLhees) Meta: Zona de queima de gordura, conversagdo

» Agachamento na cadeira: Sentar e levantar possivel
controlado (2-3 séries de 10-12 repeticdes)

Fase de Relaxamento e Alongamento

Duracao: 5-10 minutos

Finalizamos com a fase de relaxamento e alongamento. Isso ajuda a reduzir a frequéncia cardiaca, relaxar os
musculos e melhorar a flexibilidade. Alongamentos suaves para a regiao lombar, isquiotibiais e quadriceps sao
indicados, sempre sem forcar ou sentir dor. Um alongamento de gato-camelo ou a posicao da crianca (child's
pose) podem ser muito benéficos para a coluna lombar.

() Lembre-se: Todos os exercicios devem ser realizados sem dor. Ajuste imediatamente se houver
desconforto.



Progressao e Adaptacao: O Caminho para
o Sucesso Sustentavel

Um plano de treino eficaz nao é estatico; ele evolui com o cliente. A progressao e a adaptacao sao os pilares
para garantir que Dona Maria continue a ter resultados, evite o platd e, mais importante, mantenha-se segura
e motivada. Pense na progressao como subir uma escada: cada degrau € um novo desafio, mas vocé so

avanca quando se sente firme no degrau anterior. Tentar pular degraus pode levar a quedas e desmotivacao.

Estratégias de Progressao Estratégias de Adaptacao

e Aumento da intensidade: Velocidade, o Modificar o exercicio: Reduzir amplitude, usar
inclinacao, resisténcia, dificuldade do exercicio apoios, diminuir carga

e Aumento do volume: Mais séries, repeticoes, e Substituir o exercicio: Trocar por movimento
duracao similar sem dor

e Reducao do descanso: Entre séries ou e Reduzir intensidade/volume: Em dias de maior
exercicios desconforto

e« Aumento da frequéncia: Mais dias de treino por e Focar em mobilidade: Movimentos suaves para
semana aliviar tensao

A progressao pode ser feita de diversas formas: aumento da intensidade (para o cardio, elevar a velocidade
ou a inclinacao da esteira, ou a resisténcia da bicicleta; para o fortalecimento, aumentar a carga, a dificuldade
do exercicio, ou a instabilidade), aumento do volume (mais séries, mais repeticdes, ou maior duracao do
tempo sob tensao), reducao do tempo de descanso entre séries ou exercicios, ou aumento da frequéncia
(mais dias de treino por semana).

A adaptacao ¢ igualmente crucial. E se Dona Maria tiver um dia com mais dor? Ou se um exercicio especifico
causar desconforto? E fundamental ter um plano B. A comunicacdo constante com Dona Maria é vital.
Pergunte sobre seu nivel de dor, sua percepcao de esforco e como ela se sente apds cada sessao. Use essas
informacdes para ajustar o plano, garantindo que a jornada seja desafiadora, mas sempre respeitando seus
limites.



Tecnologia a Nosso Favor: Monitoramento
e Engajamento

No mundo atual, a tecnologia deixou de ser um luxo para se tornar uma aliada poderosa na prescricao e

acompanhamento de exercicios, especialmente em casos como o de Dona Maria. Ela pode ser a ponte entre a

sessao de treino e o dia a dia, promovendo o monitoramento continuo e aumentando o engajamento. Pense

nos dispositivos vestiveis (wearables) e aplicativos como seus assistentes pessoais, coletando dados e

fornecendo feedback em tempo real, algo que seria impossivel sem eles.

e}
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Wearables

Smartwatches e monitores
de frequéncia cardiaca
registram FC durante
exercicio, passos diarios,
qualidade do sono e nivel
de estresse. Para Dona
Maria, um pedémetro
simples pode motivar o
aumento da atividade
fisica diaria, enquanto um
monitor de FC ajuda a
manter a intensidade
correta durante o cardio.

3

Aplicativos de
Saude

Permitem registrar treinos,
humor, niveis de dor e
alimentacao. O profissional
pode acessar esses
dados, permitindo ajustes
mais precisos no programa
e oferecendo feedback
personalizado. Empodera
o cliente, tornando-o0 mais
ativo e consciente de seu
proprio processo de
saude.

‘/’\/ Analise de Dados

A integracao tecnoldgica
otimiza o
acompanhamento e
estende o cuidado para
além das paredes da
academia ou consultério,
mantendo a motivacao
acesa e 0 progresso
constante. Dados objetivos
facilitam a tomada de
decisbes baseadas em
evidéncias.

Os wearables, como smartwatches e monitores de frequéncia cardiaca, sao ferramentas fantasticas. Eles

podem registrar a frequéncia cardiaca durante o exercicio, 0 humero de passos diarios, a qualidade do sono e
até mesmo o nivel de estresse. Para Dona Maria, um peddmetro simples pode ser um grande motivador para

aumentar sua atividade fisica diaria, enquanto um monitor de frequéncia cardiaca pode ajuda-la a manter a

intensidade correta durante o cardio, evitando sobrecarga e garantindo que ela esteja ha zona de queima de

gordura.

Além disso, aplicativos de saude e bem-estar podem complementar o acompanhamento. Eles permitem que

Dona Maria registre seus treinos, seu humor, seus niveis de dor e até mesmo sua alimentacao. O profissional
pode ter acesso a esses dados, permitindo ajustes mais precisos no programa e oferecendo feedback

personalizado. Essa integracao tecnoldgica nao so6 otimiza o acompanhamento, mas também empodera o

cliente, tornando-o mais ativo e consciente de seu proprio processo de saude. E uma forma de estender o

cuidado para além das paredes da academia ou do consultério, mantendo a motivacao acesa e o progresso

constante.



Desafios e Solucoes: Lidando com
Barreiras Comuns

Mesmo com o plano mais bem elaborado e a tecnologia a nosso favor, a jornada de Dona Maria nao sera
isenta de obstaculos. A vida real apresenta desafios que podem testar a adesdo e a motivacdo. E como
navegar por um labirinto: vocé sabe onde quer chegar, mas ha paredes e becos sem saida que exigem ajustes
de rota. Estar preparado para essas barreiras € tao importante quanto prescrever o exercicio em si.

Falta de Motivacao

N b
Solucao: Entrevista motivacional, explorar valores e objetivos, celebrar pequenas vitorias
Dor ou Desconforto

%) Solucao: Reforcar comunicacao, adaptar treino imediatamente, encaminhar para outros
profissionais se necessario
Falta de Tempo

&9 Solucao: Treinos mais curtos e frequentes, integracao de atividade fisica no dia a dia (escadas,
caminhar mais)

| Platos

-
Solucao: Revisar programa, ajustar progressao, introduzir novos estimulos
Fatores Psicossociais

o

Solucao: Escuta ativa, reforcar autocuidado, sugerir apoio psicoldgico se pertinente

Alguns dos desafios mais comuns incluem: falta de motivacao (a rotina, o cansaco e a lentidao dos resultados
podem desanimar), dor ou desconforto (mesmo com a progressao cuidadosa, dias de dor podem surgir,
gerando medo de se exercitar), falta de tempo (conciliar o treino com as responsabilidades diarias pode ser
dificil), platds (o progresso pode estagnar, levando a frustracao), e fatores psicossociais (estresse, ansiedade
ou falta de apoio social podem impactar a adesao).

Para cada desafio, ha uma estratégia. O profissional de educacao fisica € também um facilitador e um
resolvedor de problemas.



O Papel do Profissional: Mentor e
Facilitador

Em ultima analise, a eficacia do programa de exercicios para Dona Maria vai muito além da planilha de treino.

O profissional de educacao fisica assume um papel de mentor e facilitador, uma figura de apoio que guia,
educa e inspira. Nao somos apenas prescrevendo movimentos; estamos construindo um relacionamento de
confianca, empoderando o individuo a tomar as rédeas de sua propria satide. E como um maestro que nao
apenas conhece a partitura, mas também inspira cada musico a dar o seu melhor, criando uma sinfonia

harmoniosa.
Empatia Escuta Ativa
Colocar-se no lugar de Dona Maria, Ouvir atentamente o que ela diz (e o que nao
compreendendo suas dores, medos e diz), prestando atencao aos sinais verbais e nao
frustracdes verbais
Comunicacao Clara Educacao
Explicar exercicios, beneficios e expectativas de Ensinar sobre o corpo, importancia do
forma compreensivel e encorajadora movimento e como gerenciar a dor
Flexibilidade Construcao de Rapport
Estar pronto para adaptar o plano a qualquer Criar ambiente seguro e acolhedor onde ela se
momento, conforme as necessidades mudam sinta a vontade para compartilhar dificuldades

Este papel exige uma série de habilidades interpessoais: empatia, escuta ativa, comunicacao clara e positiva,
educacao, flexibilidade e construcao de rapport.

Ao adotar essa postura, transformamos o processo de exercicio em uma jornada colaborativa. Dona Maria
nao é apenas uma "paciente" ou "cliente"; ela € uma parceira ativa em seu proprio processo de cura e bem-
estar. Nosso objetivo final € capacita-la para que ela se torne autbnoma, capaz de manter um estilo de vida
ativo e saudavel a longo prazo, mesmo apos o término do acompanhamento direto.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao fim de nossa analise do caso de Dona Maria, uma jornada que nos permitiu explorar a
complexidade da prescricao de exercicios para individuos com obesidade e dor lombar. Vimos que a
abordagem mais eficaz € aquela que transcende o fisico, abracando o modelo biopsicossocial, e que a
avaliacao individualizada € a base para qualquer plano de sucesso. A priorizacao de objetivos, a integracao
inteligente de fortalecimento do core e gasto caldrico, e a flexibilidade na progressao e adaptacao sao
elementos cruciais. Além disso, a tecnologia e, acima de tudo, a postura empatica e mentora do profissional,
sao diferenciais que impulsionam o engajamento e a adesao.

() Em Pratica

Lembre-se de que cada cliente € um universo. Comece com uma escuta atenta, construa confianca
e adapte cada passo do plano. Priorize o alivio da dor e a melhora funcional antes de focar
intensamente na perda de peso. Use a tecnologia como aliada e esteja sempre pronto para ajustar a
rota, celebrando cada pequena vitoria.

Autoavaliacao

1. Qual dos seguintes modelos de saude enfatiza a interconexao entre fatores bioldgicos, psicoldgicos e
sociais na experiéncia de dor e doenca?

o a) Modelo Biomédico

o b) Modelo Biopsicossocial
o ¢) Modelo Comportamental
o d) Modelo Fisiolégico

2. No caso de Dona Maria (obesidade e dor lombar), qual seria a prioridade inicial mais adequada para o
programa de exercicios?

o a) Perda de peso rapida através de exercicios de alta intensidade.
o b) Alivio da dor e melhora da funcao lombar.

o ¢) Aumento imediato da massa muscular.

o d) Foco exclusivo em exercicios cardiovasculares.

3. Qual das seguintes estratégias de progressao seria mais segura e eficaz para Dona Maria no inicio do
programa?

o a) Aumentar drasticamente a carga nos exercicios de forca.

(@)

b) Reduzir o tempo de descanso entre as séries para maximizar a fadiga.

(@)

c) Aumentar gradualmente a duragcao e/ou intensidade da caminhada.

(0]

d) Introduzir exercicios pliométricos para maior gasto caldrico.

4. A utilizacao de wearables (como smartwatches) no acompanhamento de Dona Maria € mais benéfica para:

(@)

a) Substituir completamente a avaliacao presencial.

(@)

b) Monitorar continuamente dados como frequéncia cardiaca e passos, aumentando o engajamento.

(@)

c) Apenas registrar o tempo total de treino.
o d) Determinar a dieta mais adequada para perda de peso.

5. Descreva como a comunicacao empatica e a escuta ativa podem influenciar positivamente a adesao de
um cliente como Dona Maria ao programa de exercicios.



Gabarito

Questao 1 Questao 2

Resposta: b) Modelo Biopsicossocial Resposta: b) Alivio da dor e melhora da funcao
lombar.

Questao 3 Questao 4

Resposta: c) Aumentar gradualmente a duragao Resposta: b) Monitorar continuamente dados

e/ou intensidade da caminhada. como frequéncia cardiaca e passos, aumentando

0 engajamento.



Proxima Aula e Recursos Adicionais

Proxima Aula

Aula 18

Estudo de Caso 3: Gestante no Segundo
Trimestre com Diabetes Gestacional

Prepare-se para um novo desafio, explorando as
particularidades da prescri¢cao para gestantes.

Recursos Adicionais

o Artigos cientificos sobre dor lombar e
exercicio: Para aprofundar nos mecanismos e
evidéncias.

e Livros sobre entrevista motivacional: Para
aprimorar suas habilidades de comunicacao.

e Guias de atividade fisica para populacoes
especiais: Para consultar recomendacoes
especificas.

[JJ NOTAIMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estdo atualizadas até
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracdes.



