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Objetivo do Projeto:

Promover a construcdo de um quadro atual da condicdo fisica das pessoas, com
0 propdsito de se estabelecer maior consciéncia a respeito de sua propria salde e necessidades
de mudangas de atitude.

Oferecer orientacdo tedrica e pratica para elevacdo e manutencdo dos niveis

saude, visando melhorar a gualidade de vida através da mudanca do estilo de vida,

alcancando resultados em varios aspectos, motor, psiquico, afetivo, social, econémico,
cultural, demonstrando o estreito relacionamento entre corpo, mente e emocdo, para que a
vida seja vivida com exceléncia, disposicdo, alegria e felicidade, tanto no trabalho, no lazer e

no descanso.

Trabalhar a evolucdo dos niveis de saude através de orientagdes
cineantropometricas e sobre atividades fisicas, proporcionando aos clientes uma condicéo
cada vez melhor de conhecimento e utilizacdo de seu proprio corpo, promovendo uma
conscientizacdo sobre as consequéncias prejudiciais do sedentarismo, sobre os beneficios da
pratica de exercicios fisicos e as vantagens em se levar uma vida mais equilibrada e sem
excessos, deixando-os cada vez mais aptos e habeis para a realizacdo de movimentos
corporais, assim em idades mais avancadas e com corpos mais joviais, sendo capazes de

realizar atividades fisicas diversas sem dificuldade e com muita eficiéncia.

Conseguir através de aumento da consciéncia e capacidade corpdrea, eliminar
problemas de salde como hipertensdo arterial, obesidade, cancer, hipercolesterolemia,
doencas cardiovasculares, doencas pulmonares, transtornos psicologicos, tendinites,
deficiéncias posturais e eliminacdo de vicios como alcool e drogas. Adquirir com isso um
grande ganho em auto-estima e auto-confianca, gerando grande estabilidade psiquica e
emocional, proporcionando as pessoas o equilibrio necessario para uma vida mais plena e

feliz.



Objetivos Especificos:

v' Realizar avaliacdo fisica de cada um dos participantes para que 0S mesmos

tenham a real nogdo de sua condicdo fisica nos parametros:

e Composicéo corporal ( IMC\massa magra\massa gorda\Peso ideal ); ----- *

e Avaliagdo Postural Basica; ----- *

e Pressao Arterial; ----- *
e Frequéncia Cardiaca; ----- *
e Percentual de Hidratagéo; ----- *

e Teste de Flexibilidade;

e Teste de Forga;

e Metabolismo basal; ----- *
e ldade Metabdlica; -----*
e Massa 6ssea; ----- *

e Relacdo Cintrura/Quadril;

e Perimetria.

----- * AvaliacGes da 12 etapa, para grupos.

v' Aumentar os niveis de conhecimento anatémico sobre o préprio corpo e suas
capacidades de locomocéo, equilibrio e manipulagéo, atravées de elucidagdes sobre

Esquema Corporal (Musculos, Ossos, Ligamentos, Articulacdes);

v' Promover debates sobre a importancia em se auto-analisar constantemente,
implantando mudancas no estilo de vida para diminuir o risco de desenvolvimento

de doencas cronicas degenerativas;

v' Estimular a conscientizacdo sobre os riscos do sedentarismo e os beneficios em

se ter um estilo de vida mais ativo e saudavel;

v' Trazer informacOes basicas sobre alimentacdo, importancia da agua para o
organismo, forma correta e inteligente de consumi-los, e suas conseqliéncias

positivas e negativas.



v" Promover a conscientizagdo sobre a importancia dos 3 pilares bases (SONO
- ALIMENTACAO - EXERCICIO ), para elevacio dos niveis de salde e

condicionamento fisico-psiquico.

v Despertar nos participantes a consciéncia da importancia de uma atitude
positiva, diaria e constante, para que possam viver a vida em excelentes condigdes e

desenvolver todos 0s seus processos diarios com maxima eficiéncia.

v' Realizar varias rotinas de exercicios, com demonstracdo pelo instrutor e
realizagdo pelos participantes, a fim de que estes memorizem e sintam em seus
corpos os beneficios da préatica do exercicio, auxiliando o individuo na escolha de

uma atividade fisica que , além de motiva-lo possa desenvolver suas aptiddes;

v Impedir que a atividade fisica seja um fator de agressdo,
acompanhando o progresso do individuo e controlando o crescimento e

desenvolvimento dos resultados advindos da préatica constante.

Recursos Metodologicos:

e Sala ventilada e iluminada para realizacao da avaliacéo;
e Vestimentas adequadas para avaliacao fisica e exercicios;
e Colchonete para realizagdo dos exercicios no chao;

e Aparelho de medicdo de Pressdo Arterial (PA);

e Balanca de Bioimpedancia;

e Fita métrica;

e Aparelhagem para palestras ( Computador e Projetor de Img.)

Metodologia:

O projeto é dividido em duas fases onde a 12 se destina a avaliacdo das pessoas e a 22
leva as pessoas a pratica do exercicio, podendo ser realizado de maneira dividida ou agrupada.
Aproveitando apenas a parte de avaliagdo é possivel oferecé-lo a um custo baixo, onde sua

realizacdo acontece de maneira curta e direcionada, sendo que cada pessoa é avaliada



individualmente, e em seguida é elaborado o diagndstico da sua real situacdo dentro dos

parametros de avaliacdo.

E um projeto que visa atender de maneira coletiva a um baixo custo, onde cada pessoa
sera avaliada e orientada em um periodo de 10 minutos, em um dia marcado para o

atendimento de todos, onde hajam no minimo 06 pessoas e no maximo 20.

O projeto em completo incluindo as 2(duas) fases, engloba também palestras sobre
exercicios fisicos, alimentacdo e sono, visando a promocao da elevacdo dos niveis de salde,
despertando na consciéncia das pessoas a importancia sobre a prevencdo contra doencas
cronico-degenerativas, e também a realizacdo de exercicios bem planejados de acordo com a
condicdo fisica atual de cada um, com orientacdo profissional para alcancar 0 maximo de
eficiéncia no resultado pretendido. O valor do projeto por completo podera ser definido em

reunido posteriormente a avaliacéo.

Avaliacao Constante:

Para um ganho eficiente e conquistas pessoais sobre nossa propria saide, ¢ importante
refazer esta avaliacdo periodicamente, de 6 em 6 meses ou 1 vez por ano pelo menos, com
objetivo de amplo desenvolvimento, identificacdo de fatores a serem corrigidos e nivel de
evolucao conseguida, alcancando com isso um aprendizado maximizado a respeito de nossa
propria condi¢do e das atitudes necessarias ao melhor resultado possivel, promovendo aos
participantes condicbes para refletirem sobre o assunto, apresentar opinides e fixarem o

conteudo.

Custo da Avaliacao, Palestras e Exercicios :

12 Fase Avaliacéo R$ 10,00 ( Dez reais ) por pessoa

22 Fase Palestras e R$ 50,00 (Cinquenta reais) por hora
Exercicios




CONTROLE DE PESSOAS A SEREM ATENDIDAS

Dia: Data:

Grupo: Coordenador:

N° Hora Nome

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20




CURRICULUM

DADOQOS PESSOAIS

Nome: José Luiz de Camargo

Nasc: 03.04.1972

Fone: 8408.6272

End: Rua 17-A n°560 Ed. André Ap. 203 Setor Aeroporto
Nascionalidade: Brasileira

Estado Civil: Casado

FORMACAO ACADEMICA

Formacdo em Administracdo de Empresas — Nivel Superior — UCG - 2000.
Formacdo em Educacdo Fisica — Universidade Salgado de Oliveira - 2013.
Curso de Extensdo em Oratdria e Gerenciamento de Vendas.

Formagdo em Informatica basica — Internet, Windows, Pacote Office, Fotoshop,
Corel Draw.

CURSOS DE EXTENSAO

Psicomotricidade;

Ginastica Laboral;

Ginéstica Localizada;

Fisiologia do Exercicio;
Alongamento e Flexibilidade;
Atividade Fisica e Saude Renovada;
Avaliacdo Fisica;

Iniciacdo Esportiva;

Treinamento Funcional

Ginastica para ldosos.

OBJETIVO PROFISSIONAL

Trabalhar a evolucdo dos niveis de salde através de avaliagdo fisica e orientacfes sobre
atividades fisicas, alimentacdo, salde preventiva. Proporcionar aos clientes uma condi¢do
cada vez melhor de conhecimento e utilizacdo de seu proprio corpo, deixando-os cada vez
mais aptos e habeis para a realizacdo de movimentos, em idades mais avancadas com
corpos mais fortes, equilibrados e joviais, capazes de realizar atividades fisicas diversas
sem dificuldade e com muita eficiéncia. Conseguir através de aumento da consciéncia e
capacidade corporea, diminuir a probabilidade de aparecimento de problemas de saude
como hipertensdo arterial, obesidade, cancer, hipercolesterolemia, doencas
cardiovasculares, doencas pulmonares, transtornos psicoldgicos, tendinites, deficiéncias
posturais, combater vicios como alcool e drogas, corrigir problemas de ordem postural e
hipotdénico muscular, identificando assim o0s pontos positivos e negativos dentro de um
estilo de vida. Adquirir com isso um grande ganho em auto-estima e auto-confianga,
gerando maior estabilidade psiquica e emocional e proporcionando as pessoas o equilibrio
necessario para uma vida mais plena e feliz.



