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Work-Shop
Boa Forma e 

Saúde

Avaliação Médico-Esportiva
Clínica, cardiologia, exames laboratoriais e 

teste de aptidão física

Circuito 5 km

Reavaliação física

Circuito 12 km

Meia-Maratona

Capacidade
Aeróbia

Tempo
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30 km ou mais por semana Menos  que 30 km por seman a

Ganho médio de VO2max. de 
17% 

ganho médio de VO2max. de 8% 

Força das pernas : aumentou, 
em média, 26% 

Força das pernas:
aumentou, em média 8,5% 

Boyd, Hillman & Tuxworth (2000)
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Work-Shop
Boa Forma e 
Saúde com 
Bicicletas

• Exposição de materiais e produtos
• Personagem palestrante (atleta e/ou entusiasta)

• Fotos e vídeos

Avaliação Médico-
Esportiva

Clínica, cardiologia, 
exames laboratoriais e 
teste de aptidão física

• Avaliação da capacidade física
• Determinação dos riscos para a saúde

• Relatório individual com orientação ao treinamento
• Indicação para os programas nutricionais de apoio

Passeios e 
Treinamentos

• Passeios noturnos (São Paulo)
• Roteiros de passeios
• Viagens de um dia

Reavaliação física
• Relatório de evolução

• Adequação do treinamento

Pré-viagem
Fim de semana numa Aþpré-
temporadaAÿpara a viagem

• Oficina sobre a viagem;
• Orientações sobre 
segurança e saúde

Viagem
Um viagem marcante.

O pretexto para entrar em forma é a 
necessidade de uma forma física adequada 

para AþencararAÿa viagem do final do ano



Benefícios da prática de futebol

• Ótimo exercício de  trabalho em 
equipe.

• Tem como meta a competição. 
Estimula melhora contínua.

• Treinamento regular significa 
melhora de aptidão aeróbia.

• Estimula o trabalho de alongamento 
e fortalecimento muscular.

• Esporte mais praticado no país.
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