CONTEUDO PROGRAMATICO

NIVEL 3 - TEORICO

PRESCRICAO CLINICA AVANCADA DO EXERCICIO

|NTRODUCAQ Aula 1 Exercicio Baseado no Cliente — (Quem / Objetivo / Ter / Controla/Tolera)
AOS CONTINUUS Aula 2 Introdugdo ao Continuum Funcional e do Exercicio e a EQUACAO do Exercicio
PRINCIPIOS DA Aula 3 Tentativa e Erro — Avaliando Hipéteses, Pre-requisitos x Concorréncia
PROGRESSAO Aula 4 Consegue x Nao Consegue, Microprogressao Controle
Aula 5 Investigando a Performance Externa — Raz8es Mecanicas
CONTINUUM .
Pl X PE Aula 6 Investigando a Performance Interna (ADMA) (> ADMA) (ExXSpADMA)
Aula7 Investigando a Tolerdncia e o Controle
CONTINUUM DO Aula 8 Construindo um Exercicio com foco na Contragdo x Forga x PE
EXERCICIO Aula 9 Avaliagao da Execugdo do Exercicio
EQUACAO DO Aula 10 | Decisdes Movimento: Guia? /Posi¢des: Restri¢do? /Resisténcia:Suporte?
EXERCICIO Aula 11 Intengdo e Decisdes sobre Esfor¢o / Tempo / Frequéncia
VARIACAO Aula 12 Principios da Variagdo Estratégica
z u
ESTRATEGICA
DELIVERY Aula 13 | Ensinando a Ensinar Exercicio para o aluno/cliente/paciente
MECANICA Coluna x Tronco x “Core”, As curvas da coluna, Facetas e articula¢des
ARTICULAR | DA Mobilidade da Coluna — Rotagdo, Flex3o, Extensao e Flexdo Lateral
COLUNAE Aula 14 Movimentos Conjugados, Mecanica da coluna Tipo IlI
TRONCO — ] _ .
ESPECIFICA PARA Mecanica da Coluna Tipo lll, Os discos Intervertebrais
O EXERCIiclIO A Pelve e as ArticulagGes Sacroiliacas — Retroversao, Respiracado e a Coluna
Aula 15 Postura e o Neutro da Coluna
MECANICA
MUSCULAR I DA Aula 16 | Reto Abdominal, Obliquos, Eretores da Coluna, Transverso do Abdomen, llipsoas,
COLUNA Trapezio
~ A Articulagao do Quadril, Cabega e Colo do Femur —Tipo l e ll
MECANICA Aula 17
ARTICULAR | DOS Movimentos e Mobilidade do Quadril
MEMBROS I A Articulag3o do Joelho, A Articulagio Patelo-Femural
Aulal8
INFERIORES Joelho Valgo e Varo, Angulo Q
Aula 19 A Articulagdo e os movimentos do Tornozelo e as Forgas associadas
MECANICA O complexo do Ombro, A Escapula, Posicbes e Movimentos, Plano Escapular
ARTICULAR I DOS Aula 20 | Articulagdo e Movimento GLeno - Umeral
MEMBROS Funcdo Integrada da Articulagdo Gleno-Umeral — Ritmo Escédpulo Umeral
SUPERIORES Aula 21 A Articulagao e Movimentos do Cotovelo

PROVA DE NIiVEL




CONTEUDO PROGRAMATICO

EXERCICIOS P/

NIVEL 3 - PRATICO

CONTINUUM DO EXERCICIO

Sobrecarregando a Coluna/tr: Rotagdo, Flexdo, Extensdo, Flexdo Lateral e Diagonais

COLUNA/TR VARIACAO ESTRATEGICA
ANALISE E Linha da Forga, Eixos Desafiados, Mudancgas no Brago do Momento
CONSTRUCAO Perfil da Forga, Perfil da Resisténcia, Resposta Muscular

DE EXERCICIOS

O.D.E — Objetivo Deste Exercicio, Influéncia da Estrutura

MODULO 1 iy Investigacdo especifica para os Exercicios — O que deve ser avaliado?
e ,. |
TRONCO Investigacdo da disponibilidade ADMA especifica
CONTINUUM Investigacdo da Tolerancia, da Habilidade e Capacidade Contratil
ENSINANDO A Instrugdes — Dicas de Aprendizagem — Comunicacdo — Estimulos Tateis e Referéncia
ENSINAR Set up (Configuragdo) do Exercicio / maquina / Posicdo
EXERCICIOS Execucao, Esforco e o Foco na Contragdo - Output
PROGRESSAO Fatores da progressao, PPPE — Preparagao Progressiva para o Exercicio
Sobrecarregando MMII: Flexao, Extensao, Aducdo, Abdugdo e Rotagao
Configuracdo dos exercicios considerando as diferencgas estruturais
Agachamento e as Propor¢Ges Segmentares
. EXERCICIOS . . . .
MODULO 2 PARA O Diferentes Desafios: Maquinas, Cabos, Borracha, Peso Livre, Peso Corporal
MEMBROS QUADRIL, Exercicios Integrados
INFERIORES JOELHOE Posicdo Inicial e o Comprimento Contratil desafiado
TORNOZELO
Explorar Esfor¢o
Controle da Contragao
Utilizacdo de superficies instaveis.
Sobrecarregando o ombro, cotovelo e Punho: Flexdo, Extensdo, Adugdo, Abducdo e
Rotagdo, Rotagao Interna e Externa e Diagonais.
Configuragao dos exercicios considerando as diferengas estruturais
~ ) Diferentes Desafios: Maquinas, Cabos, Borracha, Peso Livre, Peso Corporal
MECANICA EXERCICIOS e os | g
xercicios Integrados
ARTICULAR | | PARAOMBRO, d
DOS COTOVELO E Posicdo Inicial e o Comprimento Contratil desafiado
PUNHO
MEMBROS Explorar Esfor¢o
INFERIORES Controle da Contracdo
VARIACAO ESTRATEGICA
Andlise Mecanica de cada Exercicio.
AVALIAGAO Avaliagdao dentro do Continuum Funcional e do Exercicio.
PROGRESSAQ Fatores da progressao, PPPE — Preparagao Progressiva para o Exercicio
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