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Prefacio

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

A Educagao Fisica em nosso Pais, como area acadé-
mica, ja se consolidou como formadora de profissionais
capazes de atender a uma demanda cada vez mais crescente
de pessoas buscando praticar atividade fisica como um hébito
indispensavel no seu dia a dia.

Consequentemente, o proprio mercado exigiu especial
aten¢do a esta demanda, surgindo entdo a figura do treinador
particular, conhecida entre nds como personal trainer, apto
a cuidar de pessoas de maneira individualizada, com mui-
to maior atengdo e seguranga, garantindo beneficios mais
rapidos e eficazes no envolvimento desses clientes com a
atividade fisica.

Este profissional especialista que cuida dos varios
fatores dos engajados em atividade fisica, tais como o seu
comportamento de esforco, a necessidade nutricional, o am-
paro psicologico, necessita de uma formagao complementar
a obtida nos seus cursos de graduagao na area.

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

A experiéncia prética do autor no tema, o seu envol-
vimento com o mundo académico, e a propria aceitacao das
edicdes anteriores, fazem com que esta nova edicao do Manual
do Personal Trainer Brasileiro venha preencher muitas necessi-
dades dos profissionais iniciantes e mais experientes nesta area.
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Trata-se de um manual com informacoes cientificas
adequadas, com sugestdes de quem ja experimentou varias
acdes com seus proprios clientes, e, acima de tudo, como
mais uma grande ferramenta a disposi¢ao de profissionais
em uma atividade exigindo atualiza¢@o constante dentro do
proprio dinamismo da Educagdo Fisica nos dias atuais.

Prof. Dr. José Medalha

Coordenador do Curso de Educacao Fisica da
UNAERP — Campus Guaruja
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Introducao

O numero de pessoas que procuram uma atividade
fisica que atenda individualmente suas necessidades, seu
esquema de horario, que nao tenha um espaco limitado e que
sejam assistidas por profissionais com formag¢ao adequada e
devidamente comprovada vem aumentando nos ultimos anos.

Esta obra ¢ uma contribui¢do para aqueles que desejam
tornar-se personal trainers, para os que ja atuem nessa area
ou que se interessem pelo assunto.

Hoje, o mercado possui vasta literatura que facilita a
pesquisa do profissional desta area, fato de extrema importan-
cia, pois da seguranca para tomar o caminho mais adequado
na montagem de um programa. Na pratica manifesta-se
com agoes suficientemente consistentes, seguras, variadas e
objetivas, para que o cliente se beneficie a0 maximo com a
pratica da atividade fisica.

Ser personal trainer exige um certo grau de experiéncia
de quem exerce a profissao. Uma conduta errada ou a inépcia
em determinadas situagdes durante uma atividade fisica po-
derdo trazer tragicas consequéncias nao s6 ao cliente como
também ao profissional. Como sugestao, durante o periodo
de aprendizado basico deve-se procurar acompanhar outros
personal trainers mais experientes. Com o convivio sempre
ha troca de conhecimentos e, aos poucos, adquire-se auto-
confianca e melhor desempenho.

Sem maiores pretensdes 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
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Definicao de personal training

Palavra de origem inglesa que tem o significado de
treinamento personalizado. Ganhou espaco na midia mundial
no inicio dos anos 90, quando algumas estrelas de Hollywood
e do show biz adotaram o servico de instrutores particulares
de ginastica devido a falta de tempo para irem a academias,
como também para evitar o assédio dos fas. Com isso, estas
palavras que estdo relacionadas abaixo acabaram sendo in-
corporadas na linguagem dos professores de Educagao Fisica,
embora haja uma certa confusao quando querem se expressar
aos seus clientes: personal trainer x personal training.

Personal = individual, particular.

Training = treinamento, aprendizado.

Trainer = treinador.

Personal trainer = treinador personalizado, ou seja, ¢
o profissional de Educacao Fisica que atua como professor
particular de atividade fisica.

Dessa maneira, podemos definir personal training como:

Atividade fisica desenvolvida com base em um pro-
grama particular, especial, que respeita a individualidade
bioldgica, preparada e acompanhada por profissional de
Educacao Fisica, realizada em horarios preestabelecidos para,
com seguranga, proporcionar um condicionamento adequado,
com finalidade estética, de reabilitacao, de treinamento ou
de manutenc¢ao da saude.
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