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Prefácio

A constante busca pela melhor qualidade de vida 
contribuiu para que a atividade física ganhasse um papel de 
destaque na rotina das pessoas no mundo moderno.

A Educação Física em nosso País, como área acadê-
mica,	 já	 se	 consolidou	 como	 formadora	 de	 profissionais	
capazes de atender a uma demanda cada vez mais crescente 
de pessoas buscando praticar atividade física como um hábito 
indispensável no seu dia a dia.

Consequentemente, o próprio mercado exigiu especial 
atenção	a	esta	demanda,	surgindo	então	a	figura	do	treinador	
particular, conhecida entre nós como personal trainer, apto 
a cuidar de pessoas de maneira individualizada, com mui-
to maior atenção e segurança, garantindo benefícios mais 
rápidos	e	eficazes	no	envolvimento	desses	clientes	com	a	
atividade física.

Este	 profissional	 especialista	 que	 cuida	 dos	 vários	
fatores dos engajados em atividade física, tais como o seu 
comportamento de esforço, a necessidade nutricional, o am-
paro psicológico, necessita de uma formação complementar 
à obtida nos seus cursos de graduação na área.

Por	outro	lado,	a	sua	atuação	pode	ficar	muito	mais	
segura, ganhando muito mais qualidade na prestação dos 
seus	serviços,	caso	este	profissional	tenha	apoio	de	textos	
como este do Prof. Ms. Luiz Domingues Filho.

A experiência prática do autor no tema, o seu envol-
vimento com o mundo acadêmico, e a própria aceitação das 
edições anteriores, fazem com que esta nova edição do Manual 
do Personal Trainer Brasileiro venha preencher muitas necessi-
dades	dos	profissionais	iniciantes	e	mais	experientes	nesta	área.
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Trata-se	de	um	manual	com	informações	científicas	
adequadas, com sugestões de quem já experimentou várias 
ações com seus próprios clientes, e, acima de tudo, como 
mais	uma	grande	ferramenta	à	disposição	de	profissionais	
em uma atividade exigindo atualização constante dentro do 
próprio dinamismo da Educação Física nos dias atuais.

Prof. Dr. José Medalha
Coordenador do Curso de Educação Física da  

UNAERP – Campus Guarujá
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Introdução
O número de pessoas que procuram uma atividade 

física que atenda individualmente suas necessidades, seu 
esquema de horário, que não tenha um espaço limitado e que 
sejam	assistidas	por	profissionais	com	formação	adequada	e	
devidamente comprovada vem aumentando nos últimos anos.

Esta obra é uma contribuição para aqueles que desejam 
tornar-se personal trainers, para os que já atuem nessa área 
ou que se interessem pelo assunto.

Hoje, o mercado possui vasta literatura que facilita a 
pesquisa	do	profissional	desta	área,	fato	de	extrema	importân-
cia, pois dá segurança para tomar o caminho mais adequado 
na montagem de um programa. Na prática manifesta-se 
com	ações	suficientemente	consistentes,	seguras,	variadas	e	
objetivas,	para	que	o	cliente	se	beneficie	ao	máximo	com	a	
prática da atividade física.

Ser personal trainer exige um certo grau de experiência 
de	quem	exerce	a	profissão.	Uma	conduta	errada	ou	a	inépcia	
em determinadas situações durante uma atividade física po-
derão trazer trágicas consequências não só ao cliente como 
também	ao	profissional.	Como	sugestão,	durante	o	período	
de aprendizado básico deve-se procurar acompanhar outros 
personal trainers mais experientes. Com o convívio sempre 
há troca de conhecimentos e, aos poucos, adquire-se auto-
confiança	e	melhor	desempenho.

Sem maiores pretensões de ensinar ou de esgotar o 
assunto, espero que esta obra contribua um pouco mais no 
dia a dia e possa vir a ser de utilidade para o leitor.

O autor 





CAPÍTULO 1

Definição de personal training

Palavra	de	origem	 inglesa	que	 tem	o	significado	de	
treinamento personalizado. Ganhou espaço na mídia mundial 
no início dos anos 90, quando algumas estrelas de Hollywood 
e do show biz adotaram o serviço de instrutores particulares 
de ginástica devido à falta de tempo para irem a academias, 
como também para evitar o assédio dos fãs. Com isso, estas 
palavras que estão relacionadas abaixo acabaram sendo in-
corporadas na linguagem dos professores de Educação Física, 
embora haja uma certa confusão quando querem se expressar 
aos seus clientes: personal trainer × personal training.

Personal = individual, particular.
Training = treinamento, aprendizado.
Trainer = treinador.
Personal trainer = treinador personalizado, ou seja, é 

o	profissional	de	Educação	Física	que	atua	como	professor	
particular de atividade física.

Dessa	maneira,	podemos	definir	personal training como:
Atividade física desenvolvida com base em um pro-

grama particular, especial, que respeita a individualidade 
biológica,	 preparada	 e	 acompanhada	 por	 profissional	 de	
Educação Física, realizada em horários preestabelecidos para, 
com segurança, proporcionar um condicionamento adequado, 
com	finalidade	estética,	de	reabilitação,	de	treinamento	ou	
de manutenção da saúde.
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