G»

GILLION OLIVEIRA

Cref 2436-G/AL
PersonalTrafner

AVALIAGAO FiSICA RESIDENCIAL
MODELO DE AVALIAGAO FiSICA GILLION OLIVEIRA

PERSONAL TRAINER
CREF/AL 2436-G/AL
> ANAMNESE > DENSIDADE CORPORAL
> TESTE DE GLICEMIA CAPILAR > MASSA MAGRA
- GLICOSIMETRO - PORCENTAGEM E QUILOS

> AVERIGUAGAO DE PRESSAO ARTERIAL
- EQUIPAMENTO ELETRONICO
> OXIMETRIA
- SATURACAO DE OXIGENIO
- BATIMENTOS CARDIACOS POR MINUTO (BPM)
> DINAMOMETRIA (PREENSAO MANUAL)
- MAO DIREITA
- MAO ESQUERDA
> ANTROPOMETRIA
- TORAX
- CINTURA
- ABDOMEN
- QUADRIL
- ANTEBRAGO ESQUERDO
- BRACO ESQUERDO
- ANTEBRAGCO DIREITO
- BRACO DIREITO
- COXA ESQUERDA
- PANTURRILHA ESQUERDA
- COXA DIREITA
- PANTURRILHA DIREITA
> DOBRAS SUBCUTANEAS (7 DOBRAS JACKSON
& POLLOCK)

- SUBESCAPULAR - PEITORAL

- TRICIPTAL - AXILIAR MEDIA
- BICIPTAL - SUPRA ILIACA
- ABDOMINAL - COXA

- PANTURRILHA

> MASSA GORDA
- PORCENTAGEM E QUILOS
> TESTE DE ESFORGO ABDOMINAL
> TESTE DE ESFORGO FLEXAO DE BRAGO
> TESTE DE FLEXIBILIDADE (BANCO DE WELLS &
DILLON)
- CADEIA POSTERIOR GERAL
> BIOIMPEDANCIA
- MASSA OSSEA (PESO DOS 0SSOS)
- MASSA HIDRICA (PRECISAO DE 0,1%)

- MASSA MUSCULAR (POR CADA MEMBRO E TOTAL)
- PERCENTUAL DE GORDURA (POR CADA MEMBRO E TOTAL)

- INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)
- NESSECIDADES DIARIA DE CALORIAS

- GORDURA VISCERAL (GORDURA LOCALIZADA NOS ORGAOS)

- PROTEINA (KG)

- EQUILIBRIO DE MASSA MUSCULAR

- DISTRIBUICAO DE GORDURA CORPORAL
- IDADE METABOLICA

- PESO (KG)

INVESTIMENTO

(R$ 150,00)
AVALIACOES ENTREGUES EM NO
MAXIMO QUATRO DIAS UTEIS



G»

GILLION OLIVEIRA
Cref. 2436-G/AL
PersonalTrainer

AVALIAGAO FISICA RESIDENCIAL
MODELO DE AVALIAGAO FiSICA GILLION OLIVEIRA
PERSONAL TRAINER
CREF/AL 2436-G/AL

ROUPA PARA AVALIAGAO MULHERES

o SHORT ACIMA DO JOELHO (PARA PERIMETRO E DOBRA CUTANEA DE COXA)
 PODE USAR DE SANDALIA (DE PREFERENCIA)
 USAR TOP (PARA PERIMETRO E DOBRA CUTANEA DE TRONCO)

ROUPA PARA AVALIAGAO HOMENS

 BERMUDA (PARA PERIMETRO E DOBRA CUTANEA DE COXA)
o PODE USAR DE SANDALIA (DE PREFERENCIA)
o USAR CAMISA (PARA PERIMETRO E DOBRA CUTANEA DE TRONCO)

TREINO

o VEM JUNTO DA AVALIAGAO (TREINO COMPLETO E ANEXADO A AVALIAGAO FiSICA)
o AUTO EXPLICATIVO E DETALHADO

ENTREGA DE AVALIAGAO FiSICA
o NO MAXIMO EM 4 (QUATRO) DIAS UTEIS
o ENTREGA SO PODERA SER FEITA COM QUESTIONARIO (ANAMNESE) RESPODIDO E
REENVIADO



