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INTRODUÇÃO

O treinamento Personalizado vem cada vez mais se tornando um meio de cuidar do corpo e 
da mente pelo ser humano, que, por sua vez, busca não somente o corpo perfeito, mas melhorar sua 
vida, transformando isso em Qualidade de Vida.

Embora a prática de aulas personalizadas já ocorra há muitos anos, atualmente, um maior 
número de indivíduos tem procurado os serviços de um especialista em prescrição individua-
lizada de condicionamento físico. O que antes era chamado de aulas particulares convencio-
nou-se chamar de treinamento personalizado ou Personal Training (MONTEIRO, 2001, p.16).

Sendo assim, este trabalho, de cunho qualitativo, teve em vista analisar se a Qualidade de Vida 
pode ser melhorada por meio de um Treinamento Personalizado, para uma pessoa obesa que não 
gosta de ir à academia. Nesse caso, foram utilizadas atividades mais comuns, como a caminhada e o 
ciclismo, utilizando como ferramenta de análise o teste de WHOQOL abreviado, desenvolvido pela 
Organização Mundial da Saúde (OMS).

OBJETIVOS

OBJETIVO GERAL

Analisar a infl uência do treinamento personalizado na qualidade de vida de pessoas obesas.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

a) Proporcionar atividades físicas diferenciadas e com ambiente arborizado, havendo o contato com
a natureza;

b) Propiciar o prazer pela atividade física, seja ela qual for;
c) Avaliar a qualidade de vida de um sujeito obeso antes de ele realizar atividades físicas regulares e

analisar os resultados depois de a pessoa passar a realizar atividades físicas regularmente.

METODOLOGIA

A pesquisa realizada caracteriza-se como estudo de caso, quase experimental, de campo, com 
análise das variáveis qualitativas.

Indivíduo do sexo feminino com 61 anos de idade. Possui massa corporal de 98 quilogramas e 
estatura de 1,70 metros. Relatou que não praticava exercícios físicos antes do início da pesquisa, execu-
tando apenas afazeres domésticos e permanecendo muito tempo sentada, tratando-se de uma costureira.
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O local onde a pesquisa será realizada serão ambientes arborizados na cidade de Cruz macha-
do, Estado do Paraná. Não há somente um local onde serão realizadas as atividades, ele será escolhido 
às vésperas da data de pesquisa, podendo ser modifi cado pelo fator tempo e condições de cada local.

Inicialmente o sujeito participou de uma avaliação médica, assim recebendo um atestado para 
a realização de atividades físicas; em seguida, foi realizada uma anamnese, abordando aspectos clíni-
cos, físicos, histórico-familiar e fatores nutricionais, chamado de Teste Whoqol-Bref, na versão abre-
viada em português. Esse teste pertence ao Programa de Saúde Mental, da Organização Mundial da 
Saúde.

RESULTADOS ESPERADOS

O resultado esperado para esta pesquisa é a melhoria da Qualidade de Vida de um indivíduo 
obeso, por meio de Treinamentos Personalizados. 
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