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Sobre este manual 
 
Este manual foi criado exclusivamente para ser parte do curso RTS Mecânica do 
Exercício. Ele não tem a intenção de ser uma ferramenta educacional para ser usada 
separada do curso porque muitas das seções incluem conceitos equivocados baseados 
na maneira tradicional ensinada pela indústria do exercício. A correção destes 
conceitos faz parte das muitas discussões que acontecem durante as aulas.   
 
Sem a apresentação correspondente, este manual não está completo e, mesmo 
assim, ele está sempre em trabalho de evolução. 
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Abreviações 

ADC Amplitude De Controle 2 
ADCCC Amplitude De Comprimento Contráteis Controláveis  
ADMAA Amplitude de Movimento Ativa Assistida 4 
ADMA Amplitude de Movimento Ativa 
ADMC Amplitude Disponível de Movimento Controlado  6 
ADMC Amplitude de Movimento Completa/Total 
ADMEEx    Amplitude de Movimento Específica do Exercício  8 
ADMP Amplitude De Movimento Passiva 
ADMR Amplitude De Movimento Resistida 10 
ADPAD Amplitude De Posições Articulares Disponíveis  
AF Ângulo de Força 12 

ATD Amplitude Total Desafiada  
BA Bi-Articular 14 
BDA Base de Apoio 
BM Braço do Momento 16 
CDG Cabo De Guerra 
CG Centro de Gravidade 18 
CM Centro de Massa 
CSI  Sensibilidade Contrátil  Isométrica 20 
CT Continuum Training 
EF Educação Física 22 
Ex Exercício 
ExE Exercício Específico (ou Atividade Específica)  24 
GA Gerentes Articulares 
GDL Graus de Liberdade 26 
JDI Just Do It  
LDF Linha da Força 28 
LDR Linha da Resistência 
M Movimento 30 
MTJ Multi Articular 
NME Neuro-Músculo-Esquelético  32 
ODE Objetivo Deste Exercício  
OR Opositores da Resistência 34 
P Posição 
PE Performance Externa 36 
PEP “Por Em Prática” 
PI Performance Interna 38 
PF Perfil da Força 
PPPE Preparação Progressiva Para o Exercício  40 
PDR Padrão do “Roubo” 
PR Perfil da Resistência 42 
RE Resultado Externo 
RI Resultado Interno 44 
ST-I Sincronia Tensão-Inércia  
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TCT (HOT) Tem Controla Tolera 
QOTCT (WGHOT) Quem / Objetivo / Tem / Controla / Tolera 2 
Tol Tolerância 
TdM Trajeto do Movimento 4 
UA Uni-Articular 
 6 

Glossário 
 8 
Output    Capacidade de gerar Tensão 
Pad       Almofada 10 
P.A.D.    Progressive Abdominal Device 
Seat Pad    Assento ou Banco 12 
Back Pad   Encosto ou almofada das Costas 
Input Pad    Almofada de Entrada 14 
Input Arm    Braço de Entrada 
Off-set Arm   Braço de Entrada Desviado / de compensação 16 
Trailing Arm   Braço Condutor 
Moment Arm    Braço do Momento 18 
Lever Arm:    Braço da Alavanca 
4 bar linkage   Mecanismo de 4 Barras / hastes 20 
CAM     CAM 
Pulley     Polia 22 
Cable    Cabo 
Belt    Cinta 24 
RLD (Range Limiting Device) Dispositivo Limitador da Amplitude 
Guide rods    Hastes guias 26 
Couter Balance   Contra Peso 
Foot Plate    Plataforma do pé – Placa do pé 28 
Handles   Puxadores / pegadores / manoplas 
Guidance   Orientação / Guia / Trajeto guiado 30 
Foam wedge   Cunha  
Wedge   Cunha 32 
Devices   Aparelho / equipamento / dispositivo 
Pulley Doubler  Polia Duplicadora 34 
Full Range of Motion  Amplitude total de movimento / Amplitude de movimento 
Total 36 
Full Range Challenge   Desafio completo/total para a amplitude / Desafio para 

amplitude completa/total 38 

∆ Mudanças 

# Quantidade de carga 40 
 
 


