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MESES FEVEREIRO MARCO ABRIL MAIO JUNHO JULHO
SEMANAS | 1 | 2 5 |6|%| 8 |9]| 10| 12 13 | 14 | 15 18 | 19 22 23
) . sabildade bilidade haade . -
VALENCIAS E:*e,'el'.ees Evercici Evereicl Evercicios Acrbi Fransigao Fransigao
o Muscular Geral Resistencia Museuar Geral
Recreativas Alividades Recreativas
FAF
INTA/OL % 50%a-60% 60%-a-70% 70%a-80% 75% a-85%




SETEMBRO OUTJUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO JANEIRO
SEMANAS 29 | 30 33 | 34 | 35| 3 | 37 | 38 47 | 48 | 49
| | ibi | ! ibi | Flexibi
N N -
Exercicios-Aerobios . - . - . - Hansigas
VALENGIAS . Exercicio-Aerdbio E;;e|e|e|e’ S erobios E;;e|e|e|e’ S/e Sbies
Fortalecimento . e-Anaerdbies e-Anaercbios
Resisteneia . .
MuscularGeral MuscularGeral
) L widad
Recreativas Recreativas
FAF—22 Chamada
INFA/OL % 50%-a-60% 60%-a-70% 70%-a-80% 80%-a-85% KX




! SEGRE, Marco, FERRAZ, Flavio Carvalho em http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=
S0034-89101997000600016&Ing=es&nrm=iso 07JANO7

74567 http://www.ambientebrasil.com.br/composer.php3?base=./educacao/index.php3&conteudo=./glossario/
g.html em 07JANO7



¥ NOVAES, Jéferson S.; VIANNA, Jéferson M. Personal Training & Condicionamento Fisico. Rio de Janeiro:
Shape, 1998
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* ULGUIN, SANTOS. Relago entre inatividade e afastamentos do trabalho por problemas de satide em
funcionérios do Porto de Séo Francisco do SUL — SC. UNIFESP, S&o Paulo, 2006.
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Subcomissdo de Avaliagdo e
Reabilitacao

D1 Médico Cardiologista
01 Médico Ortopedista
D1 Médico Endocrinologista

01 Fisioterapeuta
01 Psicologo
01 Nutricionista

01 Farmacéutico Bioquimico

02 Educadores Fisicos 05 Educadores Fisicos 02 Educadores Fisicos

Militares Hipertensos Militares Inaptos Militares Obesos I, Il e 111
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CIREEE K 8828%*?

INSUFICIENTE
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ABDOMINAL
. e ]

. A17-25 B: 26-33 G34-39 B+40-45 E—46-49
18 5;00
9 INSUHIGIENTE 520
20 5740
2% 5;60
22 5;00 580
23 INSUFICIENTE 520 6.00
24 5740 620
28 5;60 560 6720 +00
51 9;00 9;60
52 920 9;80
53 9;40 16,60
54 960
55 9;80
56 16,60

24




FLEXAQ

Repeticbes
10 5.00
11 INSUFICIENTE 525
12 | 5,50
13 INSUFICIENTE 5.00 575
14 | 525 6,00
15 | 550 6,25
18 5.00 550 6,25 700
28 7,00 750 8.00 8.75 9,50
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INSUFIC
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/ A-17-25 B:26-33 C:-34-39
Repeticbes

04 INSURICIENTE

05 INSUFICIENTE INSUHIGIENTE 500

06 5.00 6,00
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ABDOMINAL
. e ]

. A37-25 B26-33 G34-39 B+40-45 E—46-49
09 5;00
10 INSUHCGIENTE 520
11 5740
12 5;00 5;60
13 - 5720 580
14 INSUFICIENTE 5.40 6.00
19 520 580 6740 +00
41 920 9,60
42 940 9;80
43 9;60 16,60
44 980
45 16,60
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a)Protocolo-detreinamento
FAREFA | CONBICAO | PADRAOC-MINIMO
o - T
i I , fisico. nimo:
. . I fod . oA
trechos-em-marchas etara—— (M)
Correr-durante —17-25 1600
12 mindtes 26-33 1500
—34-39——1400
40-45—1300
—46-49— 1200

i i (i )
. A . L “~ ‘_;;
I EES.ISIEAEIIE.I& e elelel & (Ieneltl_neu 'IEE) 6o
. ’s . ,I . "._}
o Flexores-e-extensores-dacoxa '
+Flexores-e-extensores-da-perha 2y
,
MG T'EEEIE.EE,.
TESTE DE COOPER (12 minutos)
Faixa/
pereorrida
ol INSUFICIENTE o
1250 525
1300 5.00 550
1350 INSUFICIENTE 5.25 575




2450 925 975
2500 956 16,60
2550 975
2666 | 1660

30-30 INSUFICIENTE +00
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