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Apresentação

A ideia de elaborar um livro que suprisse a carência de mate‑
rial didático apropriado ao ensino – aprendizagem do professor 
de Educação Física atuante nas modalidades de fitness surgiu 
em meio à experiência de mais de 20 anos da professora Zuleika 
Albuquerque, ao perceber essa necessidade e o seu comprome‑
timento com a área, ao mesmo tempo em que seu trabalho é 
dedicado à formação e capacitação de professores que desejam 
atuar em academias.

Este livro registra a produção de estudos anatômicos, fisioló‑
gicos de musicalidade e toda a sistematização para a elaboração 
adequada de uma aula de Jump, seguindo todos os processos 
metodológicos e estruturais com o intuito de otimizar o objetivo 
proposto pela modalidade e garantir o desempenho de uma aula 
segura e eficiente.

Por possuir uma formatação e abordagem clara e objetiva, 
incentiva uma leitura de fácil entendimento e aprendizado ao 
professor, o que lhe garante a aplicabilidade com qualidade em 
suas aulas.

É uma obra que lança ao mercado fitness a possibilidade de 
desenvolver um trabalho cardiovascular sobre a estrutura de um 
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aparelho junto à sua potencialidade com foco no lúdico, tornando 
suas aulas ainda mais prazerosas.

Bem-vindo ao programa de treinamento elaborado após anos 
de estudos pela professora Zuleika Albuquerque e boa leitura!

Prof. Esp. Eliana Cristina Pereira

Especialista em Pilates – Gama Filho
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Prefácio

Em 1998, nos EUA, na minha primeira experiência com 
um minitrampolim, tive a impressão de estar diante de uma 
promessa, mas que naquele momento me desagradava por 
várias razões técnicas. Foram três longos anos de dedicação e 
trabalho até que minha criação tomasse forma própria e fosse 
denominada JUMP FIT, lançado ao mercado brasileiro em 2001. 
Apesar de ter sido chamada de louca por alguns que não acredi‑
tavam na proposta, pude notar desde os primeiros minutos da 
megainaugural que estava diante de um “divisor de águas”, que 
marcaria para sempre a história do fitness.

O tempo passou e hoje, onze anos depois, minha tese se 
comprova por meio da simples constatação de que raramente 
encontraremos uma academia no Brasil que não ofereça aulas 
da modalidade. Como se isso não bastasse, podemos nos 
orgulhar de ver esta “nova mania” se difundir muito além de 
nossas fronteiras, chegando a outros países com “a cara e o 
jeitão brasileiros”.

Imbuída da mesma paixão e responsabilidade, apresento 
esta obra que leva consigo a seriedade e experiência profissional 
de uma das maiores educadoras do mercado brasileiro. Zuleika 
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Albuquerque sintetiza de forma objetiva e didática todos os prin‑
cipais fundamentos técnicos da modalidade “JUMP”, numa obra 
inusitada, de fácil compreensão e agradável leitura.

Parabenizo a autora pelo seu comprometimento e perma‑
nente colaboração com o mercado educacional do fi tness, dese‑
jando que esta obra possa contribuir bastante no processo de 
qualifi cação de todos os interessados por este grande fenômeno 
chamado JUMP.

Cida Conti

Criadora dos programas JUMP FIT, JUMP FIT CIRCUIT e FLEXI BAR
Diretora Executiva da FIT.PRO e Radical Fitness Brasil

Diretora Técnica da Gymstick™ International para América Latina

Zuleika de Albuquerque e Cida Conti.
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ZZ Professora de Ginástica há 26 anos
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1. 

Objetivos e benefícios

A cada movimento vertical, os pés tocam a superfície do 
Jump, que é flexível, diminuindo o estresse articular normal‑
mente causado pelo impacto dos pés com as superfícies sólidas 
e rígidas. Os benefícios decorrentes poderão ser inúmeros, 
relacionados a:

ZZ Circulação sanguínea e sistema linfático;

ZZ Osteoporose;

ZZ Baixo risco de lesões.

Circulação sanguínea e sistema linfático: durante os 
movimentos do Jump, os saltos geram uma grande contração 
dos músculos dos membros inferiores, causando ao redor dos 
vasos linfáticos uma compressão capaz de provocar uma curva 
ascendente muito maior do direcionamento da linfa. A  linfa é 
composta por um líquido claro pobre em proteínas e rico em 
lipídios parecido com o sangue. Ela é mais abundante do que o 
sangue e é direcionada para a bexiga. Isto explica o desejo de 
urinar logo após a aula.

Capítulo  1	 19Zuleika de Albuquerque
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Gasto Calórico: em uma aula de 40 a 50 minutos pode‑se 
gastar de 400 até 700 kcal, dependendo da força exercida pelo 
indivíduo para empurrar a lona (Revista Brasileira de Medicina 
do Esporte, v. 10, n. 5, set./out. 2004).

Não é recomendado: para alunos portadores de insta‑
bilidade nos tornozelos e joelhos, gestantes e portadores de 
labirintite.

Ao contrário do que normalmente mencionam, é uma aula 
com bastante impacto. Aproximadamente 80% menos, podendo 
ser ainda mais reduzido conforme o domínio da técnica indivi‑
dual de flexão e extensão das pernas. Mas equivale aos valores 
medianos do impacto na corrida cerca de 2,9 PC (peso corporal).

Labirintite é uma desordem do equilíbrio do corpo humano. 
Tal desordem é causada por um processo inflamatório ou infec‑
cioso que afeta os labirintos que ficam dentro do sistema vesti‑
bular, responsável pelo equilíbrio, postura e orientação do corpo 
localizado no ouvido interno.

A sensação de tontura que sentimos resulta do conflito de 
duas percepções: os olhos informam ao sistema nervoso que 
paramos de girar, mas o movimento do líquido dos canais semi‑
circulares da orelha interna informa que nossa cabeça ainda está 
em movimento.


