Certificado

n® 5328484085762020015

Certificamos que Ingrid Karine Penetta Teixeira, RG 527303653, matricula 408576/532848, concluiu o curso com carga

horaria de 40 horas:

Musculacao

O curso foi concluido em 21/04/2020 com base legal na CF/88, arts. 206, Il, e 209; na LDB 9.394/96, arts. 39, § 2°, 1, € 40; e
no Decreto 5.154/2004, art. 3, em consonancia com a Resolugao CNE/CP 1/2021 (MEC), arts. 14 e 37, quanto a formagéao e
aperfeicoamento profissional. O aluno obteve aproveitamento de 50% na prova aplicada ao final do curso.
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Grade curricular:

Introdugao a Musculagao, Treinamento de Forga e Adaptagoes Fisiologicas
Sistema Nervoso, Unidades Motoras e Mecanismos de Producao de Forga
Fibras Musculares, Arquitetura Muscular e Relagdo Comprimento-Tensao
Biomecanica, A¢oes Musculares e Execugdo dos Exercicios

Exercicios para Peitoral, Costas, Ombros, Bragos e Membros Superiores
Agachamentos, Leg Press e Exercicios para Membros Inferiores

Testes de Forga, Repeticao Maxima e Avaliagao do Desempenho

Volume, Intensidade, Séries, Repeti¢coes, Intervalos e Frequéncia de Treino
Métodos de Treinamento, Circuitos, Piramides, Superséries e Drop Sets
Principios da Adaptagdo, Sobrecarga, Continuidade e Especificidade
Periodizagao, Microciclos, Mesociclos e Planejamento do Treinamento
Prevencao de Leso6es, Alongamento, Flexibilidade e Fortalecimento Muscular
Lesoes de Joelho, Ombro, Tenddes, Ligamentos e Principios de Reabilitagao
Recuperagao, Alimentagao, Higiene, Controle Médico e Qualidade de Vida
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Consulte a validade do certificado em https://www.cursosvirtuais.net/validade/
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