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FASE PREPARATORIA

Essa fase acontece até 7 dias apds a matricula

Definicdo de objetivos e pesquisa

4 ) 4 )
Primeiramente entendemos Além disso, buscamos entender
0s motivos e objetivos que quais sdo as suas particularidades
te trouxeram até a Energia. fisicas, no caso de lesdes, dores ou
(emagrecimento, alivio de _...] aqualquer outra demanda. Se houver |,
dores, reforco muscular, alguma lesdo, pedimos seus exames -
melhora de exames, saude em e encaminhamos para nossa
geral, ganho de massa magra, fisioterapeuta parceira buscando as :
estética, etc). indicacdes e contraindicacdes.
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Orientacdo nutricional

e avaliacdo fisica

Até 7 dias de sua matricula a
NOssa nutricionista entrard em
contato com vocé para agendar
sua primeira avaliacdo fisica e

Essa etapa também é muito
importante para termos

. N b ~ [0 um ponto de partida para
orientacdo nutricional, onde vocé ~
: AP comparacdo de resultados
pode tirar suas duvidas sobre FUtUrOS

alimentacdo.




FASE ADAPTATIVA

Essa fase pode durar até 2 semanas

Ficha do aluno

Em nossa metodologia aplicamos aos

alunos iniciantes um protocolo de treino
inicial com os seguintes objetivos:

4 2N
seeeeeeq Adaptacdo fisica: vocé vai adaptar

Seu Corpo com o exercicio através de
estimulos adequados que ndo te gerem
lesGes. Além de aprender a executar
corretamente 0s exercicios.

eceeeeey Adaptacdo com a academia:
vocé vai conhecer a academia e o
funcionamento dos equipamentos.

« )
Vamos descobrir juntos o que vocé

quer, gosta e precisa, e fazer os
eseseeeq COmbinados iniciais para montar o
seu primeiro protocolo de exercicios
personalizado.




Carteira de professor

Apds o término da ficha do aluno vocé serd

incluso dentro da carteira de um professor,
esse que serd responsdvel por:

Elaborar e renovar e fazer adaptacdes
Nos seus treinos.

eeeeeees Marcar as suas reavaliacdes fisicas.

Controlar a sua frequéncia de treinos.




FASE INICIAL

1° més Energia

1° programa de

treinamento (8 semanas)

pooococo

4 )
Aqui vocé terd acesso ao
seu primeiro programa de
treinamento que ird durar
8 semanas.

Durante a fase
VOCé comeca
a sentir os
resultados
subjetivamente,

na melhora da
qualidade da
sua disposicdo,
resisténcia, dores
e sono.




FASE INTERMEDIARIA

3° més Energia

2° programa de

treinamento (8 semanas)

- )
Antes do término do seu 1° programa de

treinamento, seu professor responsavel

entrard em contato com vocé para fazer

novamente uma pesquisa e combinados
em relacdo a sua evolugcdo para o

segundo programa de treinamento.
- J
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Avaliacdo fisica

(periddica)

4 )
Apds 4 meses da sua primeira avaliacdo

fisica estard na hora de reavaliar para
mapear os resultados quantitativos,
pois nesta fase os seus resultados
comecam a ser visiveis e mensurdveis.

\
vuu..| Asavaliacdes sdo feitas sempre em
intervalos de 4 em 4 meses.
. J
4 )

Avaliar é sempre importante para
mensurar seus resultados, sejam eles,
positivos, negativos ou neutros a fim
realinhar as estratégias sempre que
necessario.
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FASE AVANCADA

6° més de Energia

A partir do sexto més vocé entra na fase
avancada do protocolo, e o que isso quer dizer?

/
A partir desta etapa os exercicios ja far@o parte

i
do seu estilo de vida e vocé j& terd aprendido
sobre seu estilo de treino podendo inclusive dar
sugestdes sobre seus protocolos de forma mais
objetiva, propondo-se a mais desafios pois estard

mais independente e seguro.
\ J
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( Vocé terd mais autonomia e liberdade
para experimentar outras formas de

treino que te desafie, quem sabe outras

modalidades, mas o segredo sempre €

a constancia e nunca mais voltar a ser

sedentdrio novamente, mesmo que por
vezes ndo consiga cumprir com suas

metas de frequéncia.

E depois que chegar até aqui,
n&o vai mais querer voltar & sua
antiga versdo, temos certeza P e e
disso, pois essa é sua versdo
abundante em saude.




Perguntas frequentes
NOs resolvemos as suas duvidas

Como vamos nhos comunicar com vocé?

Através do Whats App, E-mail e aplicativo. Por isso é
muito importante que vocé baixe o aplicativo FITI e salve
o contato da Academia Energia em seu celular.

Como funciona nosso atendimento?

Vocé nunca ficard sem instrutor em sala. Eles estar&o
disponiveis para tirar as suas duvidas e te supervisionar
durante o treino. Em caso de duvidas botdes de ajuda estardo
dispostos nos diferentes setores da Academia Energia para
que vocé possa chamar o instrutor em sala.

E se eu ndo quiser atendimento?

(i A

Vocé é livre para usufruir do nosso ambiente e servicos da
forma que achar melhor. Caso queira treinar de forma mais
autbnoma apenas comunique a equipe, vamos sempre estar
disponiveis para te ajudar quando quiser.




Perguntas frequentes
NOs resolvemos as suas duvidas

Quantas vezes por semana eu POSSO

frequentar a academia?

Vocé pode frequentar a academia quantas vezes quiser,
durante o dia e a semana, dentro dos periodos de
funcionamento da unidade visto que nossos planos n&o
possuem frequéncia semanal maxima.

Quantas vezes por semana eu DEVO

frequentar a academia?

O ideal é que a frequéncia seja pelo minimo de 2x por
semana, neste caso em dias intercalados se possivel. Se
vocé tiver disponibilidade de vir 3x ou mais, entra-se em um
cendrio de percep¢do de resultados de forma mais rdpida.

Quanto tempo leva o treino?

( QUANTO TEMPO VOCE TEM DISPONIVEL? )

Treinos tradicionais duram em torno de 45 minutos até

1 hora, porém sabemos que o dia a dia corrido as vezes

ndo permite a disponibilidade de todo esse tempo. Aqui

trabalhamos com protocolos a partir de 15 minutos de
acordo com a sua disponibilidade.




Perguntas frequentes
NOs resolvemos as suas duvidas

Posso recuperar minhas faltas?

Sim, exclusivamente dentro dos contratos semestrais e
anuais hd previsto um periodo de férias justificadas a quais
correm assim que seu plano finalizar.

Para o contrato semestral ha previsto até 15 dias de férias
justificadas e para o plano anual, 30 dias.

Como funcionam as avaliacoes fisicas?

Seu professor ird te convidar para realizar as suas
avaliagdes fisicas apds o seu ingresso. Vocé pode optar
pela avaliacdo Express que € uma avaliagdo mais simples
com 9 indicadores ou a avalia¢cdo completa que possui 19
indicadores. Consulte valores na recep¢do e agende um
hordrio com o seu professor.




Perguntas frequentes
NOs resolvemos as suas duvidas

Se eu estiver desmotivado (a)

com meus treinos?

/

Neste momento o melhor a se fazer é ter uma conversa com
seu professor responsdvel para modificar a estratégia de
treino em um formato que te motive. Neste caso também é
indicado experimentar as outras modalidades disponiveis
na grade de hordrio, como as aulas coletivas que sGo mais
interativas e din@micas, o importante é buscar alternativas e
continuar se exercitando!

.
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O que fazer se eu sentir dores durante ou

apos os treinos?

Sempre que sentir dores durante o treino pare
imediatamente e consulte um dos professores em sala. Dores
em articulagdes como coluna, joelho, tornozelo, ombro,
punhos e cervical ndo sé&o bem vindas durante os exercicios.

~

~

E normal sentir um pouco de dor muscular no periodo
adaptativo ou apds mudanca de protocolo de exercicios ou
aumento de carga. Por isso € importante sempre seguir as
orientacdes dos professores e fazer mudancas gradativas.

N .
@ )
Se vocé se sentir desconfortdvel, sempre converse com
seu professor para adequar os treinos e cargas de
acordo com a sua possibilidade no momento para ndo
gerar desconfortos desnecessdrios.

- L




Perguntas frequentes
NOs resolvemos as suas duvidas

Posso ter um personal trainer

dentro da Academia?

&) o)
Sim, a Academia Energia aceita que vocé contrate ou

traga seu personal trainer, desde que este profissional seja
formado e registrado no Conselho Regional de Educacgdo
Fisica e assine e cumpra o contrato interno de Personal
Treiner fornecido pela unidade.

Eu preciso de um personal

trainer para treinar?

Se vocé necessita ou quer ter um professor 100% do
tempo com vocé, sim, € indicado que vocé contrate um
personal treiner para seu acompanhamento.

. b

7 )
Nossos professores estardo sempre disponiveis em sala,
mas ter@o atenc¢do dividida com os outros alunos presentes.
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