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1. OBJETIVO(S)

1.1. Objetivo Geral

Orientar acerca do procedimento de prescricdo e acompanhamento do Treinamento
Funcional no Espago Fitness HULW, tendo em vista a melhoria da qualidade de vida dos
Colaboradores/Funcionarios e Estudantes do Hospital Universitario Lauro Wanderley — UFPB.

1.2. Objetivos Especificos

- Promover uma melhor qualidade de vida através da pratica regular do Treinamento
Funcional;

- Realizar as prescrigdes do Treinamento Funcional de acordo com os objetivos e
necessidades do aluno;

- Resgatar através de um programa de treinamento individualizado e especifico, a
capacidade funcional do individuo, independentemente de seu nivel de condicao fisica;

- Melhorar a condicdo fisica geral de todos que participarem das atividades como,
por exemplo, aumentar a flexibilidade, coordenacao motora, agilidade, equilibrio, forga, resisténcia
e capacidade respiratoéria;

- Atuar, através da Atividade Fisica orientada na modalidade de Treinamento
Funcional, em ag¢des de promocgao, prevencao e cuidado da saude dos participantes.

2. MATERIAL

- Quadro branco de prescri¢ao do treinamento;

- Acessorios para Treinamento Funcional: Cones, Step, Jump, Corda, Colchonetes,
Escada de agilidade, Bosu, Disco propioceptivo, Plataforma de instabilidade, TRX, Magic circle, Bola
Suica, Mini band, Thera Band, Bastao, Barras e Pesos livres.

3. DESCRICAO DOS PROCEDIMENTOS

- Reunir todos os alunos participantes da sessao de Treinamento Funcional no espacgo
destinado a esta atividade fisica;
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- Levar em consideracdo que o quantitativo de participantes na sessdo de
treinamento funcional pode variar de um (01) a no maximo doze (12) alunos, tendo em vista a
limitacdo de espaco e disponibilidade de materiais;

- Elaborar a prescricao da sessdo de treino funcional no quadro branco de acordo com
o perfil dos alunos presentes, assim como estar de acordo com o objetivo da aula;

- Dispor no local, todos os materiais necessarios para execucdo da aula (pesos,
colchonetes, barras, faixa elastica, entre outros acessdrios disponiveis);

- Explicar a todos os participantes a sequéncia de exercicios que serdo realizados,
assim como demonstrar cada exercicio e esclarecer as possiveis duvidas;

- Iniciar a sessdao de treinamento funcional com a etapa de Preparacdo do
Movimento, que consiste em o aluno realizar os exercicios de aquecimento, de ativacdo do CORE e
mobiliza¢des articulares. Os exercicios devem ser especificos, com propdsito para a atividade que
serd desenvolvida, de intensidade leve, com duracdo de 5 a 10 minutos;

- Dar sequéncia a sessdao de treinamento funcional com a realizacdo da etapa de
Preparo Muscular, que consiste na parte principal da aula, com dura¢ao de 20 a 40 minutos,
composta por uma sequéncia de exercicios funcionais que objetivam o desenvolvimento das
capacidades fisicas do individuo (for¢ca funcional; resisténcia ou desenvolvimento do sistema
energético; velocidade e agilidade; poténcia; tarefas de transferéncia de movimento e prevencao
de lesdo).

- Indicar ao aluno que ele deve executar os exercicios respeitando o seu nivel de
condicionamento fisico;

- Realizar a etapa de Regeneracdo, que consiste na fase final da sessdao de
treinamento funcional. Orientar a execugdo dos exercicios de relaxamento e alongamento estatico,
no intuito de restabelecer a integridade sistémica, além de sustentar a treinabilidade do aluno.

- Conduzir a execucgao de todas as etapas da aula de treinamento funcional com olhar
atento as execuc¢des de cada aluno, bem como suas respostas de percepc¢ao do esforgo.

- A aula tera uma duragao total de 50 a 60 minutos;

- Ao final cada aluno participante da aula, deve higienizar seu colchonete, assim como
guardar os equipamentos/acessorios utilizados.

- As mdos devem ser higienizadas em momentos essenciais e necessarios de acordo
com o fluxo de cuidados assistenciais para prevencdo de IRAS (infeccOes relacionadas a assisténcia
a saude) causadas por transmissdo cruzada pelas maos conforme orienta¢cées do
POP/CCIH/001/2019.
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5. HISTORICO DE REVISAO

VERSAO DATA DESCRICAO DA ALTERACAO

01 13/03/2017 Elaboracdo do POP

02 10/09/2019 | Revisdo do POP de acordo com a Norma NO.SGQVS.001 da Ebserh.
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