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Instituto Politécnico de Ensino a Distancia CERTIFICACAQ

PROFISSIONAL

Certificado de Conclusao

Certificamos que Adriano Sigismundo dos Santos, CPF n2 058.546.704-88,
completou com sucesso o Curso de Musculacao,

documento registrado sob 0 n.2 1621850.

Inicio: 13/07/2024 Término: 20/07/2024 Carga horaria: 80h

Dislr e —>

Fabio Neves de Sousa
Diretor Geral

Adriano Sigismundo dos Santos




Conteudo Programatico: Curso de Musculacao

« Definicao « Iniciante

. Varidveis do treino de forca . Intermediario

. Importancia de se treinar forca - Avancado

. Exercicio porcao média . Iniciante

. Exercicios porcdo inferior . Intermediario

. Exercicios porcdo superior « Avancado

«» Exercicios com pesos livres » Sobrecarga e adaptacao

. Exercicios com polia « Especificidade e individualidade
«» Exercicios regido lombar « Reversibilidade e variedade

« Exercicios em aparelhos

« Exercicios com pesos livres

« Exercicios com peso do corpo

« Exercicios com peso livre

« Exercicios em aparelhos

« Exercicios para antebraco

« Exercicios para deltoide anterior
« Exercicios para deltoide superior
« Deltoide posterior e manguito

« Exercicios em aparelhos

. Parte interna da coxa

. Exercicios com peso do corpo

« Pesos livres e polia

. Exercicios em aparelhos

«» Exercicios para panturrilha

. Exercicios para a regiao inferior

« Exercicios reto abdominal

. Exercicios para os obliquos

« Montagem de treino

. Método de treino I32.283.883/0001-801

« Métodos avancados de treino }
IPED EDUCACAD
CORPORATIVA

Rua do Oratorio, 2.430
CEP: 03195-000
! SEo Paulo - 5P _.J

Adriano Sigismundo dos Santos foi aprovado com 80% de aproveitamento na prova final (desempenho nos exercicios: 85%).

Este certificado tem validade para fins curriculares e em provas de titulos como um certificado de atualizacdo, aperfeicoamento ou extensao profissional.
Nao é um certificado de graduacao e nem um certificado de habilitacdo técnico. Data de expedicdo: 20/07/2024, registro n? 1621850, da folha 1 do livro 1.



