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e' Objetivo: Voceé devera contrair o musculo por 30 segundos (contados pelo
software) tendo que manter essa contragdo muscular com 100% de amplitude,

Sobre o Treinamento:

Os sensores serao colocados em cinco partes diferentes do corpo, um de

cada vez, para que possam captar os sinais de contragcdo e recuperagéo
das atividades musculares e envia-las ao computador.

Esta técnica aumentara a sua percepgcdo do controle muscular e,

também, como uma Deficiéncia ou Desgaste Muscular Funcional pode

como apresentado no grafico azul da 12 figura ao lado. Quando alcangar os 30 e

segundos, o programa emite um aviso para relaxar a musculatura. Dessa forma, a
amplitude muscular deve retornar a posi¢cao 0% como apresentado na 22 figura ao lado.

Apds completar os 5 exercicios aparecera no final, a tela dos resultados junto com o
Gravador de MP3. Essa Gravagao sera baseada no tempo de contragé@o e recuperagéo
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alterar a qualidade de vida, gerando dores, fadiga, sedentarismo etc.

Com o treinamento, o cérebro e o c o r p o vdo encontrando caminhos e
atalhos para facilitar cada vez mais esse aprendizado muscular.

Recuperacao (0%)

(de cada uma das 5 partes do corpo) que a pes soa obteve durante todo o treinamento. D e ssa f orm a, o s of t wa re emitirda um sistema de voz
computadorizado ensinando passo a passo os movimentos de contragdo e relaxamento. O tempo do exercicio € personalizado, para que a pessoa
possa treinar em casa. Lembrando que cada parte do corpo terd um tempo diferente para exercitar, conforme necessidade detectada pelo software

Atencao: o MP3 é baseado no seu treinamento, portanto ndo pode ser utilizado por outra pessoa. Em caso de duvida, fale com o profissional!

e' Realizando os Treinamentos Adicionais: Ao ouvir o seu MP3 este poderd ser feito em outros lugares °Y
situagdes especificas e vocé soé vai precisar de um MP3 (ou similar) e fones de ouvido. Veja:

1° Treinamento completo (7:30 minutos)

Posicdes de repouso

sz BN -

Em casa deitado na cama No carro, escritério, parque, etc.

2° Treinamento Mindness (3 minutos)

Y

Obs: utilizado quando estresse intenso

(n&@o substitui o treinamento de 7:30 minutos)

- Fibromialgia
- Bruxismo

Beneficios:

- Reconhecer locais que estao excessivamente tensos e
instruir para o relaxamento.

- Complementar nos tratamentos de dores créonicas em geral.

- Pré e poés-treinamento em Atletas.

- Tratamento de Insénia.

- Distarbios musculares.
- Restabelecimento no equilibrio muscular.
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OBS: Favor preencher com um “X” e entregar no proximo treinamento.
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REFERENCIA DE RESULTADOS DO RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO
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Este protocolo é um dos mais utilizados pelos clientes para fazer Relaxamento e combater Insdnia

OBSERVAGOES

Contragao: a contracéo vai de 0% a 100%, sendo que quanto mais préximo de 100% mais eficiente.
Recuperacgao: a recuperacéo vai de 0% a 100%, sendo que quanto mais préximo de 100% mais eficiente.

Este simbolo significa que quanto mais proximo desse marcador ficar, dentro de qualquer um dos 5
quadrantes acima, melhor sera o seu desempenho muscular na regido especificada. Ele representa os
2 eixos (contracao x recuperacao).

Este simbolo significa que quanto mais proximo desse marcador ficar, dentro de qualquer um dos 5
quadrantes acima, pior sera o seu desempenho muscular na regido especificada. Ele representa os 2 eixos
(contragéo x recuperagao).

OBS: Caso aparega “Deficiéncia nesse treinamento” em um dos quadrantes acima, isso significa que o treinamento desta regido
apresentou indices irregulares. Na tentativa de recuperar e/ou melhorar esse indice, o software automaticamente vai colocar valores
temporarios para contragdo e recuperagao, baseados no contexto de todo treinamento, para que o treinamento possa melhorar esse
indice na proxima avaliagéo.

Lembrando que o software so vai gerar valores temporarios para um quadrante. Caso tenha mais de um quadrante, a gravacéo do
MP3 néo podera ser gerada, tendo que refazer o treinamento em uma préxima sesséo.

IMPORTANTE: se tivermos uma contragéo baixa (20%) com uma recuperacéo alta (80%), isso nao significa que a pessoa
tem bom indice de relaxamento muscular, pois na verdade ela nem conseguiu contrair direito. O correto sempre sera os dois
valores (contracao e recuperacao) estarem com valores muito préximos.

ANOTAGOES:
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Abaixo segue a seqiiéncia de movimentos que deverdo ser feitas (em casa ou em outro local) apés a geragao do
arquivo de voz computadorizada (feita pelo software em MP3), para que a pessoa possa acompanhar

Treinamento do Relaxamento Muscular Progressivo:

1°- Brago Direito e depois o Brago Esquerdo:

- Deitado e com o brago todo
encostado na cama. g %
MOVIMENTO: Mao para tras com os J— : ‘f:"h’ \
dedos retos e erguidos. [ . J.
e, ™ —

2- Deitado e com o brago todo
encostado na cama. |
MOVIMENTO: Palma da méo para ARLY
cima e mao para tras |"""“r'i"»-'—"" E- - 17 )
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- Deitado e com o brago todo

encostado na cama.
Estes 2 exercicios sdo

MOVIMENTO: Apertar a mao .
junto com os Biceps Y -'G ;' —
:JJH_ . =
>feitos em conjunto

4- Deitado na cama. q
MOVIMENTO: Tencionar o Biceps
(apertando a mao) chegando
préximo ao ombro e apertar )

Obs: primeiro realizar todos os movimentos no brago direito e, em seguida, realizar todos os mesmo movimentos no brago esquerdo
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2°- Perna Direita e depois a Perna Esquerda:

o 1- Deitado e com a perna
encostada na cama.

MOVIMENTO: Flexionar o Pé para .
Tras. T e

a8 2- Deitado e com a perna

encostada na cama.
MOVIMENTO: Flexionar o Pé para Py —
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Obs: primeiro realizar todos os movimentos na perna direita e, em seguida, realizar todos os mesmo movimentos na perna

esquerda.

3° Tencionar Olhos, Labios e Ombros:

Neste exercicio é necessario realizar todos os " ¢
Ly |
movimentos, ao mesmo tempo, da seguinte forma: a ; ",
- Tencionar olhos, testa e labios ,J'l' . '5.,
. — ) |
- Ombros: Tencionar em diregéo ao pescogo “‘ \ i~ 11
- Mandibula: tenciona-la apertando os dentes. A { ";L l {
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Tensao Relaxamento

IMPORTANTE: O tempo e a duragéo de cada exercicio sdo produzidos de forma individual, pois cada pessoa tem um periodo exato de melhor
contragdo e recuperagdo. Dessa forma, ndo € correto uma pessoa utilizar o treinamento de outra. Outro fator importante € que esse

procedimento pode ser realizado a cada 3 meses para averiguar a evolugéo do treinamento muscular.
A correta interpretagdo do resultado de qualquer anélise depende de outros dados do cliente que, normalmente, sé o profissional responsavel
possui. Uso Exclusivo para performance pessoal. Em caso de investigagao, os valores preditivos dependem de exames complementares e

avaliacao dos dados clinicos.



