
TECNOLOGIA Cabos Cabos Wireless Cabos Cabos Wireless Wireless

PREPARAÇÃO FÍSICA 0 0 0 7 10 10 13

Endurance Para melhorar rendimento em desportos 
de endurance

• • • •

Resistência Para melhorar capacidade de resistência em 
exercícios prolongados e intensos

• • • •

Força Para aumentar a força máxima • • • •

Força Explosiva Para melhorar a explosividade • • • •

Musculação Para aumentar o tónus e volume muscular • • • •

Aquecimento Para preparar os músculos antes de competição • • • •

Capilarização Para aumentar o fluxo sanguíneo  • • • •

Cross training Para treinar diferentes grupos musculares em 
diferentes sequências de trabalho

• • •

Estabilização Core Para fortalecer a zona abdominal e lombar • • •

Hipertrofia Para aumentar o volume muscular de forma
significativa

• • •

Sobrecompensação Para melhorar a resistência muscular em fase 
pré-competitiva

•

Prevenção entorse do 
tornozelo

Para melhorar a força do tornozelo • 

Potenciação Para preparar os músculos antes de competição 
(curta distância)

•

FITNESS 8 9 14 4 5 5 10

Reafirmar braços Para obter firmeza muscular • • • • • • •

Tonificar coxas Para trabalhar a tonificação das coxas • • • • • • •

Fortalecer abdómen Para obter cintura mais elegante • • • • • • •

Definir glúteos Para definir os glúteos • • • • • • •

Definir abdominais Para fortalecer e tonificar os abdominais • • • • • •

Aumentar peitoral Para aumentar o volume dos músculos peitorais • • • •

Aumentar bíceps Para aumentar o volume dos bíceps • • •

Drenagem linfática Para reduzir o inchaço dos pés e tornozelos • • •

Ombros musculados Para aumentar o volume muscular nos ombros • •

Power Para melhorar a força muscular com ligeiro au -
mento do volume muscular

• •

Musculação Para aumentar o tónus e volume muscular • •

Capilarização Para aumentar o fluxo sanguíneo • •

Cross training Para treinar diferentes grupos musculares em 
diferentes sequências de trabalho

•

Aquecimento Para preparar os músculos antes de competição •

Fortalecer quadríceps Para melhorar a força dos quadríceps •

RECUPERAÇÃO/MASSAGEM 1 2 4 3 5 5 5

Massagem relaxante Para criar um efeito relaxante • • • • • • •

Recuperação pós treino Para recuperação após esforço físico • • • • •

Redução dores musculares Para reduzir a duração e intensidade das dores
musculares 

• • • • •

Massagem regenerativa Para aliviar a sensação de cansaço • • • • •

Recuperação pós competição Para recuperação após exercísio físico intenso • • •

ANTI-DOR 1 8 10 6 8 8 10

Anti-dor (TENS) Para aliviar todo tipo de dor localizada • • • • • • •

Descontracturante Para diminuir a tensão muscular • • • • • •

Dor muscular Para criar ações analgésicas, bloqueando a dor • • • • • •

Dor lombar Para reduzir as dores nas costas/zona lombar • • • • • •

Pernas pesadas Para aliviar a sensação de pernas pesadas • • • • • •

Prevenção de caimbras Para ajudar a prevenir as caimbras • • • • • •

Dor cervical Para reduzir as dores no pescoço/zona cervical • • • • •

Tendinite Para diminuir as dores persistentes da tendinite • • • • •

Lombalgia Para bloquear a transmissão de dor aguda na 
zona lombar 

• •

Epicondilite Para diminuir as dores persistentes do cotovelo • •

REABILITAÇÃO 0 1 2 0 2 2 2

Atrofia muscular Para recuperar o tónus e volume de um músculo 
após um periodo de inactividade

• • • • •

Fortalecimento Para completar rehabilitação depois dos 
músculos recuperarem o seu volume normal

• • • •

TOTAL PROGRAMAS 10 20 30 20 30 30 40

GAMA FITNESS GAMA SPORT


