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TERRAZUL INFORMATICA LTDA PRO SUPLY FOR WINDOWS

PROCEDIMENTOS PARA UTILIZACAO DO SISTEMA DE
SUPLEMENTACAO

CONHECENDO AS FUNCOES

Para que o usudrio possa utilizar os recursos oferecidos pelo sistema Pré Suply, existem em
todas as telas do programa os mesmos tipos de ferramenta para sua manutencao, navegacao €
execucao de fungdes operacionais, como o exemplo abaixo:

G = H 7 b - - >
Hovo Alterar Gravar Cancelar Primeiro Antenor Proximo Oltimo
li} llgs = el M0 ¥l
E xcluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar Fechar

Os botdes de manutenciio / operacio contém icones e legenda informando a finalidade de suas
funcdes. As descrigdes destes botdes sdo as seguintes:

NOVO Cadastra novas informacgdes na base de dados do Sistema.
ALTERAR Altera informagoes existentes.
GRAVAR Grava informacdes que ainda nao foram salvas.
CANCELAR Cancela informagdes que ainda ndo estdo gravadas
PRIMEIRO Movimenta o cursor para o primeiro registro
ANTERIOR Movimenta o cursor para o registro anterior ao que esta na tela.
PROXIMO Movimenta o cursor para o proximo registro.
ULTIMO Movimenta cursor para o ultimo registro cadastrado.
EXCLUIR Exclui a informacao registrada na tela antiga ou atual.
IMPRIMIR Imprime relatérios referentes a tela que vocé se encontra.
SELECIONAR Fun¢do de escolha de campos a serem selecionados pelo
usudrio para impressao de um relatorio personalizado referente
a tela em que se encontra.
EXCEL Exporta dados e campos para a planilha Excel selecionados
pelo usudrio.
ADICIONAR Adiciona um novo critério para a pesquisa.
LIMPAR Limpa os critérios dos filtros.
PESQUISAR Filtra as informacdes.
FECHAR Fecha a tela atual.
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TERRAZUL INFORMATICA LTDA PRO SUPLY FOR WINDOWS

BARRA DE TEXTO INFORMATIVO

Sempre que o usudrio colocar o cursor sobre qualquer icone/botdo, aparecera automaticamente
um “help explicativo” informando sua funcgao.

O = ‘ =] ]
Hovo Alterar [arawar, [Fancelar,

I ‘ - el 23 1 H

E xcluir ‘ Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Peszquisar Fechar

[P - - > ‘

Primeiro Anterior Prazimo (ltimo

i P>  Fecha a tela que vocé esta <

Na maioria das telas do sistema o usuario encontrara as sub telas com o acesso denominado
CONSULTAS , onde destina-se a apresentacdo de todos os registros cadastrados.

[} = [ ) L3 -+ - -
Novo Alterar [Grayar, [Fancelar, Primeiro  Anterior Proximo Oltimo
g5 + kel 2{i ]
Excluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar  Fechar
L P Consultas I Cadastros |
Mome do Aluno : Dt. Avaliagao :
I _ I=: Pesquisa Avangada |

PESQUISA ou PESQUISA AVANCADA

Fungdes com o proposito de servir como motor de busca de informagdes e registros realizados
em forma de cadastros. Este utilitario estard presente em diversos setores do sistema quando
couber a necessidade de localizar dados ou qualquer outro tipo de cadastro.

PESQUISA BASICA
Motor de busca de acdo rapida e qualitativa de uma informagdo que ndo demande uma ampla..
pesquisa de informacdes.

Caso queira Imprimir os dados do registro de apenas um aluno / cliente vocé devera utilizar
esse procedimento da Pesquisa Basica.

4 5M - Cadastro de Avahados
] e =] @) - - - i~
Novo Alterar IGravar [Fancelar Primeiro  Anterior Préximo (ltimo
& == el i K
E xcluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar  Fechar
Consultas | Cadastros | Capa de Relatério I
1
Campo: Operador: Critério: —Operador:
I jl jl I = E  Ou @ Pezq. Basica
Mome do Avaliado: |F|:|ne Comercial: |Celulal: |«]
| M| CHIRLEY COSTA, [r -/ [ -
|_|DENNIS PEDRASSA [y - [y -
|| DENNYS RIAN [y -4 [ -
| |ED CARLOS CANCELA [y - 4 [ -
|| GRAZIELA AFONSO CARBONE [r -/ [ -
|_|IvaN CARBOMNE [y - [
|_|SIRLEME CANCELA [y -4 [
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PRO SUPLY FOR WINDOWS

Caso queira consultar os registros de um determinado Aluno basta digitar o nome completo ou

somente o primeiro nome no campo Nome:

/

4F SM - Cadastro de Avahados

! = F @ e - - e
Hovo Alterar lEravar, Eancelar Primeiro Anterior Proximo (ltimo
+ el 243
E xcluir Imprimn Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar Fechar

Consultas | Cadastros | apa de Relatono I

‘ Fecha a tela que vocé esta

Home :

|GF|AZIELA AFOMSO|

@ Peszquiza Avangada |

Mome do Avaliado:

I Celular: |:

I Fone Comercial:

I

CHIRLEY COSTA

|_|DEMNIS PEDRASSA
|_|DEMNTS RIAN

|_|ED CARLOS CAMCELA
GRAZIELA AFONSO CARBOME
IWaN CARBOME

| |SIRLEME CANCELA

Ly - []

]
[l
(-
[l
[l
]

L e

i1
[l -
01 -
[l -
[]
i1

Clique no icone Pesg

isar ou tecle Enter que em seguida, o nome ou os correspondentes

solicitados na busca estardo di

4l¥ SM - Cadastro de Avaliados

0y = = 7] -+ - -
MNovo Alterar Iaravar, ICancelar Anterior Proximo ltimo

] I +> 9 Ao
E xcluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar  Fechar

Consultas | Cadastros I Capa de Relatornio I

Nome :

|GRAZIELA AFONSD

@ Peszquisa Avangada |

Mome do Avaliado:

| Fone Comercial: | Celular:

GRAZIELA AFONSO CARBONE <

=

T - T -
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TERRAZUL INFORMATICA LTDA PRO SUPLY FOR WINDOWS

PESQUISA AVANCADA
Permite uma busca mais qualitativa e detalhada possibilitando realizar diversas combinag¢des dos

assuntos disponiveis para filtragem.

A SM - CadastodeAvaliados B

! e = ) e+ -+ -> -
Novo Alterar [Grayar Eancelar, Primeiro Anterior Praximo Oltimo

m I -+ e Al ¥l
Excluir Impnmir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquigar Fechar

Abre o dltimo registro

Consultas | Cadastros | Capa de Relatério |

IN':“T"3 - 5 Pesquisa Avancada | L
Nome do Avaliado: |ane Comercial: |[Ze|ulal: [«]

| P{CHIRLEY COSTA [11)3272-9305/ [11)9958-6320

| |DENMIS PEDRASSA [11)3287-5636/ [11)9563-2325

|_|DEMMNYS RlaN [11)3321-4151/ [11)8145-6302

|_|ED CARLOS CANCELA [21)2456-386 / [11)9563-3685

| |GRAZIELA AFONSO CARBONE [11)5063-9686/ [11)9587-5758

|_|IvAMN CARBONE [11)5696-3632/ [11)9123-5263

|_|SIRLENE CANCELA [11)3236-3938/ [11)9785-6263

Antes de iniciar procure sempre clicar primeiramente no icone Limpar.

4 SM - Cadastio de Avaliados
0 = = @ Ik -+ - -+
Movo Alterar [arayar [Fancelar, Primeiro Anterior Praximo Ultimo

v :
I - kel 2{k El
Excluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar Fechar
‘ Limpa informacdes
Consultas I Cadastros I Capa de Relatono I
Campo: Operador: Critério: Operador:
I jl jl I o E ;‘ &Pesq. Basica |
Nome do Avaliado: |F|:|ne Comercial: |[Ze|ulal: |«

L CHIRLEY COSTA [11)3272-9305/ [11]9958-6320
|_|DEMNIS PEDRASSA [11]3287-5636/ [17)9663-2325
|_|DEMNYS RlIAN [17]3321-4151/ [1718145-6302
|_|ED CARLOS CANCELA [21)2456-386 / [11)9563-3685
|_|GRAZIELA AFONSO CAREOME [17]5063-3636/7 [11)9587-5758
|_|IWAN CARBONE [11]6696-3632/ [1119123-5263
|_|SIRLEME CANCELA [17]3236-3938/ 11197856263
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PRO SUPLY FOR WINDOWS

Selecione o assunto de interesse disponivel no campo denominado Campo.

4" 5M - Cadastro de Avahados
! = [ ) 23 -+ -> 1
Novo Alterar larawar, IFancelarn Primei| Anterior Praximo Ultimo
i} I -+ k€] (ot ¥l
E xcluir Impnmir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar Fechar

Campo l;péadm: Critério: ~Dperador:
jj/ jl I i+ E DU 5 Peszq. Basica |
I Chave = |F|:|ne Comercial: |[Ze|ulal: =
AT [11]3272-3305/ [11)9958-6320
| g:;;m e [11]3287-56957 (11)9563-2325
|| Logradouro: [11)3321-4151/ [11)8145-6302
ng:;gﬂi - (21)2456-386 / [11)9563-3685
' REOME [11]5063-9586/ [11)9567 5758
IVAN CARBONE [11]5696-3632/ [11)91 235263
SIRLENE CAMNCELA, [11]3236-33938/ [11)9785-6263

No campo Operador selecione qual o caminho para ser operado pelo motor de busca.

41" SM - Cadastro de Avaliados

N = [ @) 2 3 -+ -> -1
Hove Alterar [Gravar [Eancelar, Primeiro Anterior Préximo (ltimo
I - el 23 ]
Escluir Impnmir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar Fechar

Consultas I Cadastros I Capa de Relatéario I

‘ Informe o operador para a pesquisa

Critério:

Campo: \ Dperador:
INDme do Avaliado: j jl

Operador:
& E  OU @Pesq_ Basical

Nome do Avaliado: g

CHIRLEY COSTA | Diferente de
DEMNIS PEDRASSS LiQuals
DENMYS RI&N

| |ED CARLOS CANCELA

| |GRAZIELA AFONSO CARBONE

| _[1van CaRBONE

| |SIRLENE CANCELS

|w

| Fone Comercial: | Celular: | =]
[11)3272-9305/ [11)9958-6320
[11)3287-56396/ [11)9563-2325
[11)3321-4151/ [11)8145-6302
[21)2456-386 / [11)9563-3685
[11)5063-9656/ [11)9587-5758
[11)5696-3632/ [11)9123-5263
[11)3236-3938/ [11)9785-6263
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PRO SUPLY FOR WINDOWS

No campo Critério informe qual devera ser a busca e em seguida clique no icone Adicionar.

4 5M - Cadastrio de Avahados
! = [ 7 -+ - +1
Novo Alterar [Gravar EFancelal Prgeiro Anterior Proximo Oltimo
liz = el 74 Kl
Excluir Imprimir ~ Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar Fechar

Defina o primeiro

Consultas | Cadastros I Capa de Relatdno | v

crtério para a pesquisa

Campo:

Dperador:

Critério:

INome do Avaliado: jl Iniciado por

leFh’-\

Operador:

[ ~E

E‘ 5 Pezq. Basica |

Mome do Avaliado:

| Fone Comercial:

| Celular:

||

CHIRLEY COSTA

|_|DEMNIS PEDRASSA

|| DENNYS RlAN

ED CARLOS CAMCELA
GRAZIELA AFONSO CARBOME
|_|IvAN CAREONE

|_|SIRLENE CANCELA

[11)3272-3305/
[11)3287-6636/
[11)3321-4151/
[21]2456-386 /
[11)5063-9636/
[11)5696-3632/
[11)3236-3938/

[11199568-5320
[11]9563-2325
(11]8145-5302
(11195632695
[1119587-5758
(11191235263
[1113785-6263

Confirme em seguida clicando no icone Pesquisar para acionar o “Motor de Busca.”

#[F SM - Cadastro de Avaliados x
O & = @ b - - >
Hovo Alterar [aravar Eancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo

[ -+ k€] 7l +—H
E sclur Imprnmir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar Fechar
| Limpa informagdes
Conzultas | Cadastros | Capa de Relatano |
Campao: Operador: Critério: Operador:
I jl j|| I & E E‘ & Pesq. Basica |
Nome do Avaliado: |F|:|ne Comercial: |Ce|ulal: |

! GRAZIELA AFOMS0 CARBOME [11]5063-9636/ [11]9587-5758

Sua busca / pesquisa estard a disposi¢do como exemplo acima.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY
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TERRAZUL INFORMATICA LTDA PRO SUPLY FOR WINDOWS

CADASTRO DO AVALIADO

Para qualquer uma das func¢des oferecidas no sistema existe uma regra operacional padrao.
Em toda a operagdo para inserir um novo registro o usudrio devera sempre clicar no botdo Novo._
Para alterar ou substituir uma informac¢do em registro ja existente devera clicar no botdo Alterar.

— = = 7 I (o -+ - L]
Novo Alterar | larayar Fancelar | Primeiro  Anterior Proximo Ultimo

#F 5M - Cadastro de Avaliados
I

g ‘ - ke 24 F]

E xcluir | Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar  Fechar

‘ Fecha a tela que vocé esta

Consultas Cadastros | Capa de Relatdrio |

Chave: > Nome do Avaliado: Data Masc.: Idade:

| 5 |GRAZIELA AFONSO 1241171980 23
> Cexo: Logradouro: Enderego:

M & F |F!UA TEQDORETO SQUTO

Miamero:  Complemento: B airo:

J444 Joasa |eamBUC

Cidade: UF: Cep: Fone Residencial:

|340 PALLD ISP {53300 [11113272-9305/

Fone Comercial: Fax: Celular:

|[1 1132728712/ |[1 1]3272-3305/ |[1 1132728712

E-mail:

Iterrazul@lerrazul. o br

Outraz Informagdes:

SITE wwws terrazul com.br ﬂ

> Objetivo Principal: _I
[T Perda de Gordura: I
¥ Ganho de Massa Musculal:él
[~ Manutengao da Estética: |

| F1 - Novo | F2 - Alterar | F3 - Gravar | F4 - Cancelar | F5 - Excluir | F& - Imprimir

| F7 - Selecionar | F8 -Excel | F3 - Adicionar | F10- Limpar | F11-Filbar | F12 - Fechar

A func¢do deste setor ¢ cadastrar alunos / clientes com os dados necessarios para executar as
fungdes oferecidas pelo sistema. Ao clicar em Novo terd acesso ao preenchimento de dados. Os

campos que estiverem com titulo vermelho, sao informagdes de preenchimento obrigatério, caso
ndo ocorra o sistema impedird o usudrio prosseguir com outros registros ou fungdes.

Ap6s cadastrar os dados do aluno / cliente, este estara disponivel para qualquer tipo de teste
ou operacdo que seja pertinente para avaliacdo do professor / usudrio do sistema.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright® 1999-2003
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CADASTRO DE SUPLEMENTOS

O cadastro de Suplementos segue o mesmo principio do cadastro do Avaliado.

Clique no botdo Novo que o sistema disponibilizara os campos para um novo registro de
Suplemento. Os campos em vermelho sdo obrigatoérios, portanto ao cadastrar um Suplemento,
deve ser registrado o Nome, Medida ¢ o Objetivo Principal.

4 5M - Cadastro de Suplemento
G = = o -+ .- |
Novo Alterar Grayar Eancelar Primeiro  Anterior Praximo (ltimo
g + 9 it

E xcluir Impnmir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizsar  Fechar

‘ Abre o registro anterior

Consultas Cadastro |

Chave: Home do suplemento:
| 28 |HIFERPROTEICOS

Medida:1 Fabricante:

[20a30g |PROBIOTICA / INTEGRALMEDICA

Observagao: Protidios: Lipidios: Glicidios: Calonas:

|EM LEITE DESNATADD | 0.5 | 052 | 0,32 384
Objetivo Principalj

|7(" Perda de Gordura : ~ Manutengdo da Estética :

| F1 - Novo | F2 - Alterar | F3 - Gravar | F4 - Cancelar | F5 - Excluir | F& - Imprimir
| F7 - Selecionar | F8 -Excel | F9 - Adicionar | F10- Limpar | F11-Filbar | F12 - Fechar

E possivel cadastrar até cinco tipos de suplementos para cada Objetivo. O sistema s6 permite
escolher um objetivo por registro, portanto caso o usuario queira cadastrar um Suplemento para
mais de um Objetivo Principal, basta cadastra-lo novamente. O suplemento que foi cadastrado
aparecera na ficha de relatorio em Sugestao Complementar.

Caso o usudrio queira cadastrar um suplemento especifico apenas para um determinado aluno
/ cliente, basta acrescenta-lo na propria ficha de relatério. Pois com esse procedimento
demonstrado acima, o Suplemento sera registrado automaticamente para todos os alunos /
clientes com os Objetivos respectivos.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright® 1999-2003
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AVALIACAO FiSICA

Ap6s ter cadastrado um aluno / cliente o proximo passo € realizar uma Avaliagao para que se
possa Sugerir o Suplemento mais adequado ao perfil da pessoa. Clique no botdo Suplementacéo
e depois no item Avaliacio Fisica.

s 5M - Suplementacdo de Muszculagao

LCadastroz Servigos  Utilitanios
Cadastros é/

Suplementacao

Awaliagao Fizica

Aparecerd a seguinte tela:

SM - Servigo de Avaliagao Fisica

Y G H (] (£ ] - - -
Hoyo Alterar, Gravar Cancelar Brimeiro;  Anterior Promimo (i timo
g > - | 2 k]
Exclm Impnimir,  Selecionar, Excel Adicronar ILmpar, Peszguizar  Fechar

‘ Cancela informagoes ndo salvas

Consultags Cadastros |

Chave A¥_ Fiz.: Home do Avaliaduﬂi [rata Avaliacdo:
I IGF!:&ZIELAAFDNSD CARBOME j|09f12f2003 <‘
Anamnese Clinica IAnamnese da Atividade Fizsica | Antropometna | Bio Impedancia I
Patologia: Antecedentes Familiares:
|| | | =
=

5 Suplementos:
Medicamentos: L

I — Digestao:
—Habito Intestinal Apetite: I j
" Wormal " Excesso : )
¢ Dbstipado  Falta Alergias Alimentares:
Diarréia " Mormal I ﬂ
Intolerancias Ali LEITEEE Preferénciaz Alimentares:
Tabagismo: Analise Postural:
! = =
- -
Etilismo Analize Estética:

L)z

51

Clique em Novo e selecione o Nome do Avaliado ¢ a Data da Avaliacio.
Nessa mesma tela vocé encontra os recursos para Anamnese Clinica, Anamnese da Atividade
Fisica, Antropometria e Bio Impedancia.

Anamneze Clinica | Anamnese da Atividade Fisica I Antropometnia I Bio Impedancia I

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
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Esse campo foi criado para oferecer subsidios no levantamento de informacgdes sobre o

avaliado.

As questdes da anamnese clinica estdo relacionadas aos hébitos do avaliado, aspectos
patolégicos da satude e historico familiar. E preciso que o avaliado responda cada questdo com o
maximo de objetividade. Com essas informagdes cabe ao professor sugerir ou ndo a utilizagao de

suplementos em

sua dieta.

ANAMNESE CLINICA

SM - Servigo de Avaliagao Fisica

] = [ ) - -+ - >
Movo Alterar I5rayar: Eancelar, Primeiro Anterior Proximo (ltimo
o IS -+ ke 2 £l
Excluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar Fechar

Consultas Cadastros |

Fecha a tela que vocé esta

Chave Av. Fiz.: Nome do Avahado:

Data Avaliagao:

[ 23 | GRAZIELA AFONSO CARBONE

| LT

Anamnese Clinica IAnamnese da Atividade Fisica | Antropometria | Bio Impedancia I

Patologia:

Antecedentes Familiares:

IDISHITMI.& CARDIACA

Medicamentos:

ﬂ IPm HIPERTEMSO

Suplementos:

Lz

Tabagismo:

Analize Postural:

IEENTHUM ]| [NENHUM =
ol Digestao:
—Habito Intestinal Apetite: INDHMAL :I
' Mormal " Excesso . 5 :
" Obstipado " Falta Alergias Alimentares:
Diarréia (' Normal IEAMAHAU ﬂ
Intolerancias Alimentares: Preferéncias Alimentares:
HENHLUMA ;I CARNE ﬂ
=il ;
=
=l

INM FUMANTE

Etilizmo

j' IHIPEHLDHDDSE LOMBAR

Analize Estética:

INENHUM

ﬂ IESTF!I:AS M DO

L]

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY
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TERRAZUL INFORMATICA LTDA PRO SUPLY FOR WINDOWS

ANAMNESE DA ATIVIDADE FiSICA

Os dados da Atividade Fisica sdo importantes e obrigatorios, pois sem eles nao ¢ possivel
definir uma Sugestdo Suplementar adequada. Portanto caso esses dados ndo tenham sido
preenchidos o sistema impedira o usudrio de prosseguir com outros registros.

Para o preenchimento adequado da Anamnese da Atividade Fisica, deve-se selecionar

___primeiramente o Nivel de Atividade Fisica do aluno / cliente que correspondente ao tempo de
pratica de atividade. Quanto maior o Nivel de Atividade maior a quantidade de Suplementos
Sugeridos.

Caso o aluno / cliente seja um Atleta deve-se selecionar o Nivel de Suplementacio Atletas.

5M - Servigo de Avaliacdo Fisica

Movo Alterar I5ravar [Eancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
i = -+ ke « K]
Excluir Imprimir  Selecionar Eucel Adicionar Limpar Pesquisar  Fechar
Consultas Cadastros |
Chave Av. Fiz.: Home do Avaliado: Data Avaliagdo:
| 23 | GRAZIELA 4FONSO CARBONE | (BT

Anamnese Clinica Anamnese da Atividade Fizica | Antropometiia | Bio Impedancia I

Mivel de Atividade Fizica Mivel de Suplementagio Atlelas-‘
" Basico  Basico

* Intermediario " Intermediario

" Awvancado " Avangado

~Coeficiénte de Atividade—%
" Sedentario

Levemente Ativo [ 1 - 2 Horas Semanais ]

-
& Hoderad
5
-

te Ativo [ 3 - 4 Horas Semanais )

Muito Ativo [ 5 - b Horas Semanais ]

Extremamente Ativo [ Mais de 6 Horas Semanais |

O proximo passo € classificar o avaliado quanto ao Coeficiente de Atividade Fisica,

relacionando a quantidade de horas semanais que ele pratica de atividade fisica.

Com a inclusdo desses dados o sistema calculara o Metabolismo Basal, Valor Calodrico Total,
Valor do Cardapio, além de informar a Sugestdo Suplementar mais adequada para o aluno /
cliente. Esses resultados que foram citados serdo detalhados no proximo capitulo.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
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ANTROPOMETRIA

Nesta tela vocé encontrard itens para cadastro e calculo da Composi¢do Corporal do aluno /
cliente. Assim como nas telas anteriores os itens em vermelho serdo de preenchimento
obrigatorio.

SM - Servigo de Avaliagao Fisica

G H @ [ = - ]

Hoyo Alterar Gravar Cancelar Erimeiro Anterior Erogimo [iltimo
Il = b | 20 1

Exclum Impnimir,  Selecionar, Exncel Adicionar, LLimpar, FPesguizar  Fechar

‘ Cancela informagdes nao salvas
Consultas Cadastros |

Chave Av_ Fis.: Home do Avaliado: Data Avaliagao:
I 23 IGH.&ZIELAAFDNSD CARBONE j IDS;’12H2DDS

Anamnese Clinica | Anamnese da Atividade Fisica Antropometria I Bio Impedancia I
Sexo: ldade: Pezo: E statura [cm): % Gord. Atual: ZGord. Dese}.: Metabolismo Baszal:

F =] | | l

Peso Gordo: Peso Magro: Peso Desejavel: Yalor Caldrico Total: Valor Sugendo do Cardapio:

|  McArdle " Pollock |
—Perimetros [cm]) Dobras Cutaneas
Tarax: Cintura:
I I Masculino: Feminino:
Abdome: Quadril:
I I T drax: I Triceps:l
Anle-hla;:os:l D I E | | Abdome: I Supra-lliaca:l
Bragos: D E
g I I Coxa: I Co:u:a:l
Coza: | D I E
Panturrilha: I D I E
Ficha de Avaliacao Fisica Calcular £ Sugestio de Suplementagio

Medidas Antropométricas

Peso Corporal (em kg):

Recomendamos a utilizagdo de uma balanga antropométrica, evitando-se aquelas
balancas residenciais que na maioria das vezes sao dificeis de aferir e conseqiientemente
aumentam a probabilidade de erros.

Determinados cuidados devem ser levados em consideragao antes e durante a medi¢ao do
peso do avaliado. Priorize como instrumento de medi¢ao as balangas com escala de divisdes de
100 gramas. Verifique o local onde sua balanga esté e certifique-se de que o local ¢ plano, caso
contrario seu desnivelamento podera provocar alteracdes na medida. Verifique também a
calibracdo de sua balanga, procurando ajustd-la com pesos conhecidos. Para a determinagao do
peso, o avaliado devera estar com o minimo de roupa e descalco.

O avaliado deve se posicionar em pé e de costas para a escala da balanga, com os pés
afastados e paralelos. Em seguida, coloque-o sobre o centro da plataforma da balanga, ereto e
com o olhar num ponto fixo a sua frente. Movimente os cilindros correspondentes as dezenas
(kg) e centenas (g) de peso do avaliado até que ocorra o nivelamento dos ponteiros-guia da
balanga e realize a leitura.

Estatura (em cm):

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
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Para medir a estatura ou altura total é necessario, antes de tudo, determinar o instrumento
de medida que serd utilizado. Geralmente utiliza-se um cursor ou esquadro antropométrico,
estadidmetro com escala de divisGes de 0,1 cm, ou trena metalica ou fita métrica, também com
divisdes de 0,1 cm, fixada a uma parede.

Para efetuar a medicdo, posicione o avaliado de costas para o instrumento de medida -
estadidometro ou parede com a fita métrica fixada - com os pés juntos e voltados para frente,
ombros relaxados, bragos ao longo do corpo e bem apoiado contra a superficie de medida
(superficies posteriores do calcanhar, cintura pélvica, cintura escapular e regido occipital). A
medi¢do ¢ feita com o individuo em apnéia inspiratoria, de modo a minimizar possiveis
variagdes na altura. A cabeca deve estar orientada paralela ao solo. A estatura do avaliado ¢ a
distancia do solo até o ponto mais alto da cabega (vértex), no plano medial. E recomendado que
vocé utilize um “marcador” num angulo de 90° em relagdo a superficie de medida para
determinar este ponto, denominado “esquadro antropométrico”. Se necessario, realize mais de
uma medic¢do e utilize a média.

Ao efetuar a medicdo, o avaliado devera estar descal¢o, inclusive sem meias. Evite a
utilizagdo da escala que esta acoplada em algumas balangas.

% de Gordura Ideal:

Na realizacdo dos testes de Composi¢do Corporal do aluno / cliente, o sistema possibilita
aproximar o resultado dentro dos seus conceitos, ou seja, o Prof® podera personalizar o % de
Gordura Ideal conforme o Objetivo do aluno / cliente.

Abaixo indicacdo da Tabela de % de Gordura Ideal para Adultos:

Tabela dos porcentuaiz de gordura desejaveis [ideais]

Tabela dos percentuais de gordura desejaveis (ideais)

ADULTOS
Faixa etaria Homens bulheres
de 20 & 29 anos | 14.00= | 19.00=
de 30 & 39 anos | 16.00=o | 2100~
de 40 a3 43 anos | 17,00=] | 22,00=
de 50 2 59 anos | 1800~ | 2z00=~
maiores de B0 anos | 21.00=H | 200

A tabela padrdo, que vocé acessa através do botdo de agdo ""Restaurar padraa” foi
extraida de; ACSH, Guidelines for Graded Exercize Testing and Exercize Prescription,
Lea t Febiger, 1986

Salvar az alkeracdes Restaurar padrao |§ancelar az alteragies R etarnar
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Perimetros (cm):

Sdo medidas do perimetro dos segmentos corporais. Estes dados sdo usados como
pardmetros comparativos entre as diferentes etapas do programa de treinamento, ou até mesmo
como determinantes da quantidade de gordura corporal e posterior calculo de peso ideal de seu
avaliado, conforme o protocolo de avaliacio da composi¢do corporal de McArdle que utiliza
algumas medidas.

A atividade fisica praticada pode alterar estas medidas. O treinamento para a forca
muscular promove aumento do perimetro dos segmentos, através do aumento de massa
muscular; por outro lado, atividades cardio-respiratdrias (atividades que envolvam grandes
grupos musculares, com padrdo de movimento ciclico, de moderada intensidade e duracdo
prolongada) associadas a dietas de restri¢ao calorica podem reduzir as medidas de determinados
perimetros.

Para efetuar estas medidas é necessiario que vocé tenha uma fita métrica com
divisoes de 0,1 cm. Cuidado para ndo exercer muita pressdo com a fita métrica sobre a pele; s6 o
suficiente para cobrir todo o perimetro do segmento, de forma a ficar justa, porém nao apertada.
Este procedimento evita a compressdo cutanea, que produz medidas diferentes da real. Existem
diversos tipos de fitas métricas, aconselhamos a utilizagdo daquelas que sdo especificas para
medidas antropométricas (tape measures) e que possuem em média 1,5 m de comprimento ¢ 0,8
cm de largura.

Os pontos anatdmicos para realizar as medidas, tanto para os homens quanto para as
mulheres, dependem do protocolo que sera utilizado no momento da avaliagdo. E aconselhavel
que no momento das medi¢des o avaliado esteja com o minimo de roupa possivel (homem —
sunga e mulheres — biquini), diminuindo assim a probabilidade de erros decorrentes de
localizagdes ndo padronizadas, geralmente ocasionado pelo traje inadequado.

Na tela abaixo vocé pode visualizar quais sdo os Perimetros que devem ser cadastrados no
sistema.

5M - Servico de Avaliacao Fizica

= = ) [ - - -

Hovo Alterar Gravar Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
I — | 23 K]

Excluir Imprimir,  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar Fechar

Consultas Cadastios |

Chave Av_ Fis.:

Home do Avaliado:

Informe o peso

D ata Avaliagdo:

I MARCELD KLOPFER

= zmagzn

Sexo: ldade: Peso:

Anamnese Clinica | Anamnese da Atividade Fisica Antropometria | Bio Impedancia |

Estatura [cm): % Gord. Atual: ZGord. Dezej.: Metabolizmo B azal:

| N EEl 2 | 185 | 14 |
Peso Gordo: Peso Magro:  Peso Desejavel: Yalor Caldrico Total: Yalor Sugerido do Cardapio:
| " McArdle " Pollock
—Perimetros [cm] Dobras Cutaneas
Tdrax: Cintura:
> 100 g2 Magzculino: Feminino:
Abd 3 Quadril:
I ome85 I nar aa Torax: I Tliceps:l
Aﬂle'hlaGDSZI 28 DI 28 E | | Abdome: I Supla—lliaca:l
B 5 40 40
RS I DI = Coxa: I ona:l
Coxa: | B0 D| 60 E
Panturiilha: | 2| ZE
Ficha de Avaliagc&o Fisica Calcular <7 Sugestdo de Suplementacdo
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Como foi citado anteriormente existem varios pontos anatdmicos para se medir os
Perimetros Corporais, abaixo descrevemos os protocolos e/ou padrdes e seus respectivos autores:

Pollock e Wilmore (1993)

Toérax: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e com os bragos abduzidos no momento
da localizacdo anatomica desta medida, que serd no plano horizontal, na altura da quarta
articulagdo costo-esternal. Esta articulacdo geralmente esta localizada acima das mamas nas
mulheres ¢ acima dos mamilos nos homens. No momento da mensuragao, os bragos do avaliado
deverdo estar de volta a posi¢do normal, ou seja, ao lado do tronco e ao término de uma
expiracao normal.

Cintura: o avaliado devera estar em posicdo ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. A
medida sera realizada no plano horizontal na regido de menor circunferéncia, acima da cicatriz
umbilical. A mensuracdo ¢ realizada logo ap6s do término de uma expiracao normal.

Abdome: o avaliado devera estar em posicdo ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. Esta
medida serd efetuada no plano horizontal na altura da cicatriz umbilical, apos o término de uma
expiracao normal.

Quadril: o avaliado devera estar em posi¢ao ortostatica e pés unidos. Esta medida sera efetuada
no plano horizontal e na maior circunferéncia em torno dos gliteos, que deverdo estar com a
musculatura contraida.

Bracos (direito e esquerdo): o avaliado deverad estar em posi¢do ortostatica, a medida sera
efetuada com o brago abduzido e com cotovelo flexionado, a fita serd posicionada ao redor da
maior circunferéncia, com a musculatura flexo-extensora totalmente contraida.

Antebracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posi¢ao ortostatica, com antebraco
paralelo ao chdo (cotovelo flexionado em angulo de 90°), palma da mio voltada para cima
(supinado), mao fechada e musculatura do antebrago contraida.

Coxa (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica, com os bracos ao
lado do corpo, com os pés separados (aproximadamente 10 cm), a medida ¢ feita no plano
horizontal logo abaixo da prega glitea (nem sempre serda na maxima circunferéncia do
segmento), a medida sera realizada com o peso do corpo sobre a coxa a ser medida.

Perna (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posicao ortostatica, medida realizada

plano horizontal, na circunferéncia maxima do segmento com o peso corporal bem distribuido
em ambas as pernas.

McArdle et alii (1993)

Torax: o avaliado devera estar em posi¢do ortostdtica e com os bragos abduzidos no momento
da localizagdo anatomica desta medida, que sera no plano horizontal, aproximadamente a 2,5 cm
acima da linha mamilar, no sexo masculino. No sexo feminino a medida sera realizada ao nivel
axilar. No momento da mensuracdo, os bracos do avaliado deverdao estar de volta a posi¢ao
normal, ou seja, ao lado do corpo.

Cintura: o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. A
medida sera realizada no plano horizontal na regido de menor circunferéncia, acima da cicatriz
umbilical e logo abaixo da caixa toracica. A mensuragdo ¢ realizada apds uma expiracdo normal.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
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Abdome: o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. Esta
medida sera efetuada no plano horizontal ao nivel das cristas iliacas sobre a cicatriz umbilical.

Quadril: o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica e pés unidos. Esta medida serd efetuada
no plano horizontal, na maior circunferéncia em torno dos gluteos e anteriormente a sinfise
pubiana.

Bracos (direito e esquerdo): o avaliado deverd estar em posi¢do ortostdtica, a medida serd
efetuada com o brago abduzido, com cotovelo flexionado ¢ mao fechada. A fita serd posicionada
na circunferéncia maxima do brago.

Antebracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica, com cotovelo
paralelo ao chio (flexionado em angulo de 90°), palma da mao voltada para cima (supinado).

Coxa (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica, com os bragos ao
lado do corpo, com os pés separados (aproximadamente 10 cm), a medida ¢ feita no plano
horizontal logo abaixo da prega glitea, aproximadamente a 2/3 da distancia entre a parte média
do joelho (joelho estendido) e o local onde os membros inferiores se separam do tronco.

Perna (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica, medida no plano
horizontal, na circunferéncia maxima do segmento. A distancia entre os pés sera de 20 cm.

Lohman, Roche and Martorell (1998)

Toérax: o avaliado devera estar em posicao ortostatica e com os bragos abduzidos no momento
da localizagdo anatomica desta medida, que serd no plano horizontal, na altura da quarta
articulacdo costo-esternal. Esta articulagdo geralmente esta localizada acima das mamas nas
mulheres e acima dos mamilos nos homens. No momento da mensuragao, os bragos do avaliado
deverdo estar de volta a posicao normal, ou seja, ao lado do tronco.

Cintura: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. A
medida sera realizada no plano horizontal na regido de menor circunferéncia, acima da cicatriz
umbilical. A mensuracao ¢ realizada ap6s uma expiragao normal.

Abdome: o avaliado devera estar em posicao ortostatica, pés unidos e abdome relaxado. Esta
medida serd efetuada no plano horizontal logo abaixo da cicatriz umbilical, apés uma expiragdo
normal.

Quadril: o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica e pés unidos. Esta medida sera efetuada
no plano horizontal e na maior circunferéncia em torno dos gluteos.

Bracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posi¢cdo ortostatica, medida realizada
no plano horizontal e na distdncia média entre o acromio e olécrano.

Antebracos (direito e esquerdo): o avaliado devera estar em posi¢cdo ortostatica, com cotovelo
paralelo ao chio (flexionado em angulo de 90°), palma da méo voltada para cima (supinado),
mao fechada e musculatura do antebraco contraida.

Coxa (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posi¢do ortostatica, com os bragos ao
lado do corpo, com os pés separados (aproximadamente 10 cm), a medida ¢ feita no plano
horizontal logo abaixo da prega glutea (nem sempre serd na maxima circunferéncia do segmento)
e com joelho estendido.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
-17 -




TERRAZUL INFORMATICA LTDA PRO SUPLY FOR WINDOWS

Perna (direita e esquerda): o avaliado devera estar em posigdo ortostatica, plano horizontal, na
circunferéncia maxima do segmento. A distancia entre os pés sera de 20 cm.

—=—= Na figura a seguir podemos visualizar os locais das medidas de perimetros,
lembrando que cada autor possui um padrdo definido para localizagdo e procedimento para
coleta das mesmas.

Peitoral

Antebrago e [ g ——Cintura
——Abdominal

Localizagao anatdmica das medidas de circunferéncias
(Verificar ¢/ atengdo os padries de medidas mencionados)
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COMPOSICAO CORPORAL

Quando subimos na balanca, ndo somos capazes de identificar o quanto do nosso peso
corresponde a gordura, musculos ou 0ssos. Por este motivo a medida de peso ndo ¢ o melhor
indicador ou método de avaliagdo da composic¢ao corporal de um individuo, (COSTA, 1996).

Embora o excesso de peso e a obesidade estejam entre si relacionados, existe uma grande
parcela da populagcdo que mesmo classificada como “com um peso em excesso”, apresenta uma
quantidade de gordura normal, ou mesmo abaixo do normal, além daqueles que, apesar de
apresentarem pesos ‘“normais”’, revelam um excesso de gordura corporal. A avaliacdo da
composi¢ao corporal é essencial para determinar se existe ou ndo excesso de peso em forma de
gordura e para se fazer uma estimativa de um peso corporal razoavel, desejavel, ou ainda
denominado de peso corporal “ideal”.

Com o propdsito de se determinar o excesso de peso e classificar o individuo de acordo
com a quantidade de gordura, houve a divisdo da massa corporal em “compartimentos”, baseada
tanto na composi¢ao quimica como na propria composi¢ao estrutural. Estes compartimentos sao:
(1) o tecido adiposo ou massa gorda e (2) a massa corporal magra. Alguns métodos foram
propostos para determinar a quantidade de gordura corporal a partir de medidas antropométricas
especificas, circunferéncias corporais ou espessura de dobras cutaneas. Através destas medidas ¢
possivel estimar a quantidade de gordura corporal do individuo, através da relagdo existente
entre a gordura do tecido adiposo com a densidade corporal.

A quantidade de gordura corporal, a partir da sua determinagdo, ¢ expressa em percentual
do peso corporal total do individuo. Assim ¢é possivel verificar se o excesso de peso de
determinado individuo ¢ fruto de um maior acimulo de gordura ou de uma maior quantidade de
massa muscular, com a possibilidade de calcular o seu peso ideal.

Os valores do percentual de gordura corporal considerado ideal para a aquisicao e
manuten¢do da saude, expressos como médias populacionais, variam de acordo com sexo idade
do individuo, de acordo com a tabela abaixo:

FAIXA ETARIA HOMENS MULHERES
de 18 a 29 anos 14% 19%
de 30 a 39 anos 16% 21%
de 40 a 49 anos 17% 22%
de 50 a 59 anos 18% 23%
acima de 60 anos 21% 26%

ACMS: Guidelines for Graded Exercise Testing and Prescription, Lea & Febiger, 1986.

As equagdes e recursos que estdo disponiveis para calculo da composi¢do corporal sio:
1) Equacdo de 3 Dobras Cutaneas — Pollock
2) Equacdo de 3 Perimetros — McArdle

3) Inclusao direta do % de gordura
4) Bioimpedancia

Protocolos - Avaliagdo da Composicao Corporal

1) Pollock — 03 Dobras Cutianeas
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Publico alvo: adultos acima de 18 anos.

Esta equagdo utiliza para célculos as seguintes dobras cutaneas:

SEXO Dobras Cutaneas
Masculino Pt Ab Cx
Feminino Tr Si Cx

Localizacao das Dobras Cutaneas

Peitoral — pegada diagonal — realizada no ponto médio entre o ponto axilar anterior e o

mamilo.

Triceps — pegada vertical — realizada na regido posterior do braco no ponto médio entre o

acromio e o olécrano.

Suprailiaca — pegada diagonal — realizada 2cm acima da espinha iliaca Antero posterior.

Abdominal — pegada vertical — realizada 2cm a direita da cicatriz umbilical.

Coxa — pegada vertical — realizada no terco superior entre o ligamento inguinal ¢ o bordo

superior da patela.

Dobra Cutanea do Peitoral

Dobra Cutanea Triciptal

Dobra Cutanea Abdominal

Dobra Cutanea do Peitoral

Dobra Cutanea Supra-iliaca
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5M - Servigo de Avaliacdo Fisica

Movo Alterar I5ravar [Eancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
i = -+ ke « K]
Excluir Imprimir  Selecionar Eucel Adicionar Limpar Pesquisar  Fechar

Seleciona novasg informagdes

Consultas Cadastros |

Chave Av. Fiz.: Home do Avaliado: Data Avaliagdo:
| 23 | GRAZIELA 4FONSO CARBONE | (BT
Anamnese Clinica | Anamnese da Atividade Fisica Antropometria I Bio Impedancia I
Sexo: ldade: Peso: E statura [cm): % Gord. Atual: ZGord. Desej.: Metabolismo Basal:
|F EE | 170 | 24.65 | iEl 141055
Peso Gordo: Peso Magro: Peso Desejavel: Yalor Caldrico Total: ¥alor Sugerido do Cardapio:
| 1473 | 45,21 f 55811 274353 | 141055
| " McArdle ' Pollock
—Perimetros [cm]) Dobraz Cutaneas
Tarax: Cintura:
Masculino: Feminino:
Abdome: Quadil:
I dLs I Mar Torax: I Triceps:l 15
Anle—hrat;os:l D I E} | Abdome: I Supra-lliaca:l 23
Bragos: D E
“ I I Coxa: I [Zo::a:l 25
Coxa: I D I E
Panturmilha: I D I E
Ficha de Avaliagdo Fisica Calcular 7 Sugest3o de Suplementagdo

2) McArdle - 03 Perimetros

Publico alvo: adultos acima de 16 anos.

Observagao: para que os resultados deste protocolo apresentem valores confidveis e
precisos, o avaliador deverd utilizar o padrao de mensuracao descrito por McArdle. Este
protocolo nao ¢ aconselhado para atletas ou pessoas que praticam atividades fisicas de
maneira sistematizada ou intensa, ou seja, pessoas fisicamente ativas.

Esta equagdo utiliza as seguintes medidas de circunferéncias em pontos anatomicos

abaixo relacionados:

Idade Sexo Medidas de Perimetros
Até Homens | Brago Direito Abdomen | Antebrago Direito
26 anos | Mulheres Abdomen Coxa Direita | Antebrago Direito
Idade Sexo Medidas de Perimetros
Acima de | Homens Quadril Abdomen | Antebraco Direito
27 anos | Mulheres Abdomen Coxa Direita Perna Direita

Importante: esta equacao foi desenvolvida em pessoas que possuiam um baixo nivel de
atividade fisica e que nunca fizeram atividade de maneira sistematizada, ou seja, extremamente
sedentarios, sendo entdo recomendada a utilizacdo em pessoas que se encontram nestas

condigoes.

— Para facilitar a utilizagdo desse Protocolo, ao seleciona-lo o sistema deixara as
respectivas Circunferéncias que devem ser utilizadas, em vermelho.
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SM - Servigo de Avaliagao Fisica

] = [ ) - -+ - >
Movo Alterar I5rayar: Eancelar, Primeiro Anterior Proximo (ltimo
g5 - kel 2
Excluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar Fechar

‘ Exporta dados para o excel

Consultas Cadastros |

Chave Av_ Fis.: Home do Avaliado: Data Avaliagao:
I 24 IGHAZIELAAFDNSD CARBONE j |1Df12f2003
Anamnese Clinica | Anamnese da Atividade Fisica Antropometria I Bio Impedancia I
Sexo: ldade: Pezo: E statura [cm): % Gord. Atual: ZGord. Dese}.: Metabolismo Baszal:
I B0 | 170 | 2191 | 19 1461,72
Peso Gordo: Peso Magro: Peso Desejavel: Yalor Caldrico Total: Valor Sugendo do Cardapio:
| 1315 46,85 [ 57.84 [ 233144 | 1461,72
| & McArdle " Pollock |
—Perimetros [cm]) Dobras Cutaneas
Tarax: Cintura:
I I Masculino: Feminino:
Abdome: Quadril:
I 3 I T drax: I Triceps:l 0
Anle-hlal;:os:l 25D | Ej  Abdome: I Supra-lliaca:l 0
Bragos: D E
g I I Coxa: I Co:u:a:l 1]
Cuxa:l 2l DI E
Panturrilha: I D I E
Ficha de Avaliacao Fisica Calcular £ Sugestio de Suplementagio

3) Inclusio direta do % de gordura

O sistema também lhe oferece a opcdo de inserir o %
possibilitando o calculo do peso magro, peso gordo, peso ideal, e os valores nutricionais.

SM - Servigo de Avaliagao Fisica

] = [ ) - -+ - >
Movo Alterar I5rayar: Eancelar, Primeiro Anterior Proximo (ltimo
g5 - kel 2
Excluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquis Fechar

‘ Abre o dlimo cadastro

Consultas Cadastros |

Chave Av_ Fis.: Home do Avaliado: Data Avaliagao:
I 23 IGH.&ZIELAAFDNSD CARBONE j IDSH12H2DDS
Anamnese Clinica | Anamnese da Atividade Fi:;ilMQﬂl"I'INI"“BUia I Bio Impedancia I
Sexo: ldade: Pezo: E statura [cm): % Gord. Atual: ZGord. Dese}.: Metabolismo Baszal:
|F BE | B0 | 170 | 22 19 1460,15
Peso Gordo: Peso Magro: Peso Desejavel: Yalor Caldrico Total: Valor Sugendo do Cardapio:
| 132 8.8 57.78 | 23285 | 14B0,15
|  McArdle " Pollock |
—Perimetros [cm]) Dobras Cutaneas
Tarax: Cintura:
I I Masculino: Feminino:
Abdome: Quadril:
I I T drax: I Triceps:l
Anle-hla;:os:l D I E | | Abdome: I Supra-lliaca:l
B 8 D E
ragos I I Coxa: I Co:u:a:l
Coza: | D I E
Panturrilha: I D I E
Ficha de Avaliacao Fisica Calcular £ Sugestio de Suplementagio
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4) Bio Impedancia

O avaliador pode utilizar e inserir os dados, que sdo fornecidos pela Bioimpedancia, no
quadro de Avaliacdo Fisica —Bioimpedancia, aproveitando o layout de impressdo que o sistema
oferece e utiliza para emitir os relatdrios e graficos das analises da composi¢ao corporal.

O avaliador ira coletar os dados que os aparelhos de Bioimpedancia fornecem e devera
inseri-los nos respectivos campos que estdo pré-estipulados, por exemplo: Bioresiténcia,

Reactincia e % de Gordura Desejavel.

SM - Servigo de Avaliagao Fisica

Novo Alterar Gravar, Cancelar, Primeiro  Anterior Proxzimo ltimo
I -+ el ol ¥l
Excluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar Fechar

‘ Abre o cadastro anterior

Consultas Cadastios |

Chave Av_ Fiz.: Mome do Avaliado: Data Avaliagao:
11 | GRAZIELA AFONSO = 10042003
Anamnese Clinica | Anamnese da Atividade Fisica | Antropometiia  Bio Impedancia |
Peso:
I 58 kg
E statura:
I 172 cm Peso Magrofkgl:  Peso Gordolkg): % Gord Atual:
Bio Resist.: I HE I o I Al
I 950 ohms Peszo Desejavel: ¥r. Caldrico Total: Metabolismo B asal:
Reactancia: | 5402 | 20743 | 136531
R Valor 5 ido do Cardapi
% Gord. Desejavel: alor Sugerido do Cardapio:
| 2027 43
IE
Ficha de Avaliagao Fisica Calcular < Sugest3o de Supl acao

Relatorios Graficos da Composicao Corporal

Para visualizar os dados da Avaliacdo da Composi¢ao Corporal e seus respectivos Graficos
Basta Clicar no Botao Ficha de Avaliacao Fisica.

Grafico das Avaliagiies Fidcas

=

ooBBLBBIBES

022002

022002

AZHMZ2003

|l Pezo Atud B Pesolded [ Peso Magro B Pesc Gordo I
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VALORES NUTRICIONAIS

O sistema apresenta uma avaliagdo nutricional simplificada, esta tem como objetivo
orientar o individuo quanto aos valores do seu Metabolismo Basal, Gasto Caloérico Total,
Consumo Caldrico Indicado.

Através desses valores o individuo poderd elaborar uma dieta adequada escolhendo os
alimentos que satisfagam o consumo caldrico indicado, mantendo-se as propor¢des adequadas de
cada nutriente.

Ap0s a estimativa do metabolismo basal do individuo, ¢ acrescido o valor do gasto calorico
diario através do coeficiente de atividade fisica, que est4 localizado na Anamnese da Atividade
Fisica, e finalmente se obtém o valor do Consumo Caldrico indicado representado no sistema
pelo Valor Sugerido do Cardapio.

5M - Servigo de Avaliagdo Fisica

K} = [ @ e+ -+ - -
Novo Alterar Gravar Cancelar Primeiro Anterior Proximo Oltimo
&

- kel 2(3 1] ‘

Excluir ‘ Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquisar Fechar

| Informe a data da avaliagdo

Conzultazs Cadastros |

Chave Av. Fis.. Home do Avaliado: Data Avaliagao:
12 | GRAZIELA AFONSD | |o5/04/2003
Anamnese Clinica I Anamnesze da Atividade Fizica Antropometria | Bio Impedancia I
Sexo: ldade: Peso: E statura [cm): % Gord. Atual: ¥Gord. Desej.:Metabolismo Bazal:
|F EE B | 172 | 20 | 19 | 1447 58
Peso Gordo: Peso Magro: Peso Desejavel: Yalor Caldrico Total: ¥alor Sugerido do Cardapio:
| 11.60 | 46,40 | 57.25|| 2143,80 2149,50
| " McArdle " Pollock |
—Perimet [cm] Dobraz Cutaneas
Tarax: Cintura:
Masculino: Feminino:
Abd B dril:
== CLoCl T drax: I Triceps:l
Anle—hlacos:l D I E Abdome: I Supla-lliaca:l
B 3 D E
facos I I Coxa: I Coxa:l
Coxa: I D I E
Panturrilha: I D I E
Ficha de Avaliacao Fisica Calcular % Sugestio de SuplementagSo
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SUGESTAO SUPLEMENTAR

A Sugestdo Suplementar do sistema ira variar devido ao objetivo principal do individuo que foi
informado no cadastro do aluno, devido ao coeficiente de atividade fisica e nivel de
suplementagdo que foi escolhido.

A ficha de relatério da sugestdo suplementar contém indicagdes dos principais suplementos a
serem ingeridos com a quantidade calorica total, e contém também sugestdes complementares
onde o consumo ¢ optativo, pois como o proprio nome diz ¢ uma complementag¢do da principal
sugestao.

Obs: Nao se esqueca que o tipo e quantidade de suplemento sugerido mudardo conforme o
objetivo e nivel de atividade fisica do avaliado.

Para visualizar o Relatorio da Sugestio Suplementar basta clicar no botdo assinalado
abaixo: |

SM - Servigo de Avaliagao Fisica

] = [ ) - -+ - >
Movo Alterar I5rayar: Eancelar, Primeiro Anterior Proximo (ltimo
o IS -+ ke 2 £l
Excluir Imprimir  Selecionar Excel Adicionar Limpar Pesquizar Fechar

‘ Fecha a tela que vocé esta
Consultas Cadastros |

Chave Av_ Fis.: Home do Avaliado: Data Avaliagao:
26 IGH.&ZIELAAFDNSD CARBONE j I2D.-"12.-"2DD:3

Anamnese Clinica | Anamnese da Atividade Fisica Antropometria I Bio Impedancia I

Sexo: ldade: Pezo: E statura [cm): % Gord. Atual: ZGord. Dese}.: Metabolismo Baszal:
I 70 | 170 | 227 | 1 1688,23

Peso Gordo: Peso Magro: Peso Desejavel: Yalor Caldrico Total: Valor Sugendo do Cardapio:
| 15,89 5411 f g6 | 2692.73 1685,23

| " McArdle &+ Puollock |
—Perimetros [cm]) Dobras Cutaneas

Tarax: Cintura:

I 100 I ] Mazculino: Feminino:
Abdome: Quadril:

I 0 I 10z T drax: I Triceps:l 15
Anle-hla;:os:l 25 DI 25 E | | Abdome: l— Supra-lliaca:l—2D
: I I 22

Blal;os:l 32 DI 32 E Coxa Coxa:
Coxa: | 0D B0 E
Panturilha: 2| BE
Ficha de Avaliacao Fisica Calcular £ Sugestio de Suplementagio
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Ao clicar nesse botdo (Sugestdo de Suplementagdao) aparecerd a tela de Relatorio de
demonstragdo, confira todos os dados. Caso queira acrescentar algum tipo de Suplemento

nesta ficha, basta cadastra-lo logo abaixo do ultimo item da lista de Sugestdo Complementar.

4 SM - SUGESTOES DE SUPLEMENTACAD / PERDA DF GDORDURA

Alterar Gravar Cancelar Imprimir Restaurar Padrdo Fechar
SUGESTAO DE SUPLEMENTACAO / PERDA DE GORDURA
Nivel Praticante de Atividades Fisicas / INTERMEDIARIO

Calorias: I 205 [ a 275

L - Carriting - de 500 rag & 1000 mg - Thora antes do treine

wiEii@ :"ﬂ‘

1 Doze de MRP'S 30 g a 50 g em 300 ml de Leite dezhatado entre as refeicdes principais.

SUGESTAD COMPLEMENTAR

. Garcina Camboja (500 A 1000 MG)

. Ginzeng (260 & 1000 mg]

. Guarana 50 a 250 mg)

. Multimineral a baze de Calcio, Magnésio e Zinco [1 capsula ou dose que fomega 1007 do RDA destes mineraiz)
. Multivitaminico [1 capsula ou dose que fomega 100% do RDA)

. Obz: Todos acima dewvem zer ingeirdos em uma das refeicdes (Café da manha ou almogo)

.1 Doze de Hiperprateica (20 a 30 g em 300 ml de Leite desnatada) Entre as refeicdies principais

POSSIBILIDADE DE CADASTRO DE SUPLEMENTOS] <

Por fim clique no botao Imprimir que aparecera o Relatorio da Sugestdo Suplementar.

Sugestio Suplementar

Academia Temazul R Teodoreto Souto
Chave: Home do Avallado: Data Avaliagdo:
g GRA 01 /0572003
ANTROPOMETRIA
Estatura: Pesx " Gord. Atual: % Gord.Desej: PesoDesejavek VCT: ME: Vr. Sugerido do Cardapio:
178 7 23 82 13 68 48 2TED A6 18583 3260 46
SUPLEMENTAGAD

SUGESTAO DE SUPLEMENTA(}ﬂO I'GANHO DE MASSA
Praticante de Atividades Fisicas / INTERMEDIARIO

¥r. Calético : 380 até 801

Produtos Sugeridos:

1 dose de Hipercaldrico- 20 3 60 g ern 300 mil de leite desnatado - Entre as refei; Ses principais
3 & 99 de Creatina - Imediatamente apds o treino

1 dose de Hiperprotéico - 20 a 30 g ern 300 il de |efte desnatado - Entre as refeigdes pincipsis

SUGESTAO COMPLEMENTAR

. Garcinia Cambaojs (500 & 1000 MG)

L Ginseny (250 & 1000 mg)

. Guarang (50 & 250 mg)

- Muttimineral a base de Calcio, Magnésio e Zinco (1 capsula ou dose gue fornega 100% do RDA destes minerais)
- Muttivitaminico (1 cépsula ou dose que fornegs 100% do RDA)

. Ohs: Todos acima devem ser ingeirdos em uma das refeigies (Café da manhé ou almogo)

.1 Dose e Hperproteico £ 20 & 30 g em 300 ml de Leite desnatado) Entre as refeigdes principais

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
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UTILITARIOS

CALCULADORA
Acesso rapido para célculos.

Editar  Exibir  Ajuda

| 0.
[ Backspace| | C |
el ol o] o] o] =]
o] e ]
o] e ]

AGENDA PESSOAL
Possibilita o usudrio a planejar seu atendimento coordenadamente com o sistema.

B8 Agenda - [sem nome) M= B3

Arquiva  Editar  Visualizar Exibir  Alarme  Opglies Info

16:48 1| »| Segunda-feira, 15 dezembro 2003
7:00 -
8:00
9:00 Avaliagio Graziela Afonsol
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00

CABECALHO E RODAPE
Possibilita ao usudrio inserir e intitular seu nome e marca nos relatorios impressos
disponibilizados no sistema. Ou seja, possibilita a personalizacdo dos Relatorios Impressos.

A PT 2001 - Definir Cabecalhos e Rodapés dos Relatornios

Gravar Cancelar Immil Fechar

EI‘@

Configuragio dos Textos para os Relatorios

Cabegalho 1:
ITEHH.&ZULINFDHMATIEA
Cabegalho 2:
|PRO SUPLY
Rodapé 1:

IHua Teodoreto Souto 444 - Cambuci
Rodape 2:

IFone: [De11] 3272-3305

Personal Trainer:

IF'rof! Graziela Afonso

Menzagem
CAROD USUARIO DO PREA SUPLY:

E ste ezpago foi criado para servir como canal de comunicagio entre wocés e seu
cliente. Mele vocé pode compor textos explicativos, acessando a janela de
"Cabegalhos e Rodapés'.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
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AUXILIO ERGOGENICOS / SUPLEMENTOS

Com o objetivo de complementar a dieta, aumentando as ofertas de determinados
nutrientes, foram desenvolvidos os suplementos alimentares.

Esses ergogénicos podem beneficiar o desempenho de diversos modos:

- atuar no corac¢do, circulagdo sangiiinea e resisténcia aerdbia;

- aumentar a liberacdo de oxigénio para os tecidos;

- fornecer substrato para o musculo;

- atuar na massa ou for¢ca musculares;

- resultar em ganho ou perda de peso;

- contrapor-se a ocorréncia da fadiga;

- opor-se a inibicao do sistema nervoso central;

- auxiliar no relaxamento e na diminuigao do estresse.

Todas essas agdes permitem aos auxilios ergogénicos apresentar pelo menos um dos
seguintes papéis:

- estimular o sistema nervoso central ou periférico (cafeina, colina, anfetaminas, alcool);

- aumentar o estoque e/ou a disponibilidade de um substrato limitador (carboidratos,
creatina, carnitina, cromo);

- atuar como uma fonte extra de substrato (glicose, trigliceridios de cadeia média);

- reduzir ou neutralizar subprodutos metabolicos capazes de inibir o desempenho
(bicarbonato de sddio, citrato, acido pangamico, fosfato);

- facilitar a recuperagdo do exercicio extenuante (carboidratos de alto indice glicémico,
agua)

A seguir conceito e explicagdo completa dos suplementos que contem no sistema:

- Hipercaloricos

Os hipercaldricos sdo suplementos cujo objetivo ¢ o fornecimento de energia através de
carboidratos, que sao encontrados na forma de agtcares simples, geralmente frutose e glicose, e
acucares duplos, como a sacarose e a maltose, e alguns sdo compostos de cadeias de carboidratos
complexos, que possuem um maior tempo de digestao.

Para o fornecimento de energia imediata, no maximo uma hora antes, e imediatamente apos
os treinamentos, sao utilizados os hipercaldricos compostos de carboidratos simples.

J& para o acimulo de energia e reposi¢do dos desgastes do treinamento sdo utilizados os
hipercaloricos que contenham uma maior proporcao de carboidratos complexos.

Sendo que, erroneamente, os hipercaloricos sdo tidos apenas como suplemento para o
aumento do peso corporal, o que, por temor a este efeito, implica na nao-utilizacdo deste por
diversos praticantes de atividade fisica.

Os hipercaloricos apenas irdo contribuir para o aumento do peso corporal, caso sejam
utilizados dentro de uma dieta que forneca uma quantidade de calorias maior que as necessarias a
manuten¢ao do peso corporal.

Caso os hipercalodricos sejam utilizados dentro de uma dieta adequadamente planejada,
estes representardo uma ferramenta fundamental 4 obtengdo da energia necessaria ao sucesso do
treinamento.

- Hiperprotéicos

Sao os suplementos que fornecem proteinas em grandes quantidades sendo que alguns sdo
quase que exclusivamente compostos de proteinas isoladas ou aminoacidos.

A utilizagdo de tais suplementos visa a obten¢do da quantidade de proteina necessaria sem
que a mesma esteja acompanhada de gorduras. A ingestdo de suplementos hiperprotéicos deve
ser evitada por individuos que sofram de problemas renais, pois um alto consumo de proteinas
pode gerar um colapso renal em individuos, cujos rins ndo contam com sua capacidade total.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
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- Vitaminas e Minerais

O consumo de vitaminas e minerais necessarias ao funcionamento organico ¢ determinado
pela Organizagao Mundial de Satide (OMS) e nos Estados Unidos, pelo RDI (Doses Diarias de
Referéncias), onde obtemos as quantidades destas substidncias necessarias & manutencdo da
saude.

Estas recomendagdes representam pardmetros, caso haja uma falta de consumo de
vitaminas e minerais, pode-se acrescentar dentro da dieta alimentar a utilizacdo de suplementos
vitaminicos e minerais.

E necessaria a correta avaliagdo através de exames laboratoriais, a fim de serem detectadas
possiveis deficiéncias e, caso estas ndo estejam presentes, que seja evitada a utilizacdo de
quantidades desnecessarias destes nutrientes.

- Creatina

A creatina ¢ um aminoicido que pode ser manufaturado no organismo durante o
metabolismo protéico, caso a sua ingestdo através de dieta ndo ocorra dentro da quantidade
necessaria.

Aproximadamente metade das necessidades diarias de cretina, que sdo de 2g a 3g para
individuos de 70 a 100kg, sdo obtidos via alimentos tais como carnes, peixes e frango.

A suplementacdo de creatina proporciona um aumento da capacidade de desempenho na
atividade fisica, aumentando assim a massa muscular — hipertrofia.

A utilizagdo da creatina como suplemento pode ser realizada em ciclos de curta duracao,
com uma ou duas semanas e, em ciclos de longa dura¢do, que usualmente tém como limite 4 a 5
meses de duragao.

- MRP’s

Os MRP’s “ Meal Replacement Powders”, sdo o que poderiamos traduzir como “Misturas
para Substituicdes de Refei¢des”.

Buscando satisfazer a necessidade da obten¢do de alimentos equilibrados, em que todos os
nutrientes essenciais estejam dentro da propor¢do adequada, e que a0 mesmo tempo sejam de
facil utilizagdo, a industria de suplementos norte-americana desenvolveu os MRP’s.

O ponto chave desta questdo consiste na reeducacdo dos habitos alimentares. Caso seja
necessario, devido a rotina de vida, os MRP’s podem ser utilizados como refeigdes acessorias
para que seja atingido o objetivo de seis refei¢des didrias dentro de uma dieta equilibrada.

- BCAA
Algumas evidéncias experimentais sugerem que os aminoacidos de cadeia ramificada
podem diminuir o aumento da degradagdo protéica decorrente do exercicio muito intenso e
processos como o consumo de dietas hipocaloricas. Aparentemente, esse aminodcido faria isso
ao estimular um quadro hormonal anticatabolico. Assim, teoricamente o consumo desse
aminoacido poderia induzir maiores ganhos de massa isenta de gordura.

- L-Carnitina

A queima dos acidos graxos de cadeia longa ocorre na mitocondria das células e para entrar
nessa organela esses lipidios precisam da assisténcia da L-Carnitina (uma substancia detectada
no musculo de homens e animais). Como a carnitina ¢ necessaria para a entrada de acido graxo
na célula muscular, seu uso mais comum ¢ como promotor da queima de gordura, logo, do
emagrecimento.

O raciocinio ¢ bem simples: se a carnitina normalmente ja auxilia no processo de oxidacao
de gordura, o consumo de mais por meio da suplementacdo resultaria no aumento da
concentragdo intramuscular e, em conseqiiéncia, da queima de gordura.

A carnitina também ¢ utilizada para aumentar o tempo de realizagdo de exercicios
prolongados. Sabe-se que em intensidade de 60% do VO2mix, ou mais (em individuos
destreinados essa intensidade tende a ser menor), o glicogénio muscular torna-se o mais
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importante substrato energético para o exercicio. O esgotamento dessa reserva resulta em fadiga;
assim, a promoc¢do de um maior aumento de gordura na mesma intensidade diminuiria a
importancia relativa do glicogénio; consequentemente, o estoque desse substrato demoraria mais
para ser depletado (e, portanto, a fadiga demoraria a ocorrer).

Entretanto, resultados controversos quanto a eficiéncia da carnitina tem sido encontrados
diferentes experimentos.

- HMB

O HMB ¢ um derivado do aminoécido leucina e atualmente vendido como um suplemento
esportivo capaz de auxiliar no ganho de forga, massa muscular e queima de gordura durante o
treinamento de forga. Estudos sugerem que o HMB pode aumentar a massa muscular magra e
diminuir a quantidade e gordura corporal.

A resposta do uso do HMB para individuos treinados destacam que se o HMB reduz o
catabolismo protéico associado ao exercicio, atletas treinados em exercicios de forca podem nao
responder a suplementagdo da mesma maneira que os destreinados devido ao fato do treinamento
reduzir a quebra de proteina (lembre-se de que a necessidade e proteina diminui como o
treinamento).

- Glutamina
A glutamina ¢ um aminodcido ndo essencial cuja concentragdo intra e extracelular
(glutamina livre) é a mais alta entre os aminoacidos que podem ser utilizados para a sintese
protéica. O uso desse aminoacido por individuos interessados em ganho de massa decorre de seu
aparente efeito anticatabolico e de sua importancia para o sistema imunologico. Isso explica o
fato da glutamina ser um ingrediente comum em muitos suplementos comercializados para o
ganho de massa.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
-30-




TERRAZUL INFORMATICA LTDA PRO SUPLY FOR WINDOWS

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS,

BACURAU, R.F. & NAVARRO, F. Hipertrofia Hiperplasia. Phorte Editora, Sdo Paulo,2001.

BACURAU, R.F. Nutri¢dao e Suplementa¢do Esportiva. Phorte Editora, Sao Paulo, 2002.

COLGAN, M. Your personal vitamin profile. Morrow, New York, 1982.

COLKER, C.M.,et al. Immune status of elite athletes: role of whey protein concentrate. Med.
Sei. Sport Exerc. 30(5):517,1998.

GASTELU, D. & HATFIELD, F.C. Dynamic nutricion for maximum performance. New Y ork,
Avery Publishing Group, 1997.

HERNANDES, B.D.O.J. Treinamento Desportivo. 2ed. Sprint, Rio de Janeiro, 2002.

HICKSON, J. & WOLINSKY, 1. Nutrition in exercise and sport. CRC Press, Boca Raton, 1989.

KATCH, F.I. and MCARDLE, W.D. Nutrition, Weight Control and Exercise. Phyladelphia, Lea
& Febiger, 1983.

LOW, S.Y. et al. Responses of glutamine transport in cultured rat skeletal muscle to osmotically
induced changes in cell volume. Journal of Physiology, 492(3):877-885, 1996.

MCARDLE, W.D., KATCH, F.I. and KATCH, V.L. Exercise physiology: energy nutrition and
human performance. 3 ed., Phyladelphia, Lea & Febiger, 1991.

MONTERIO, W.D. Personal Training — Manual para avaliagdo e prescricio de
condicionamento fisico. Rio de Janeiro, Editora Sprint, 1998.

PEREIRA, B. & JR, T.P.S. Dimensoes Biologicas do Treinamento Fisico. Phorte Editora, Sdo
Paulo, 2002.

WILLIANS, B.K. Creatina. Phorte Editora, Sdo Paulo,2000.

WILLIAN, M.H. Nutritional Aspects of human physical and athletic performance. Springfield,
CC Thomas, 1985.

MANUAL DO USUARIO — PRO SUPLY Copyright®© 1999-2003
-31-




