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Exercicios e Qualidade de Vida: Uma conquista!

Esta cartilha lhe fornecera informagodes para que
incorpore, definitivamente, os Exercicios Fisicos ao seu
dia-a-dia, administre corretamente suas fun¢oées corporais,
e tenha uma Vida Saudavel.
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-. O que significa ser saudavel?

Ser Saudavel envolve uma combinagao de fatores que vao desde a saude fisica até a saude mental.
O Exercicio Fisico, por exemplo, € uma variavel determinante do grau de Qualidade de Sua Vida,
embora existam outras igualmente importantes, como a alimentagdo, a saude mental, o combate ao
estresse etc.

-. Como mudar os habitos?

Estudos demonstram que, praticados quase
todos os dias da semana, os exercicios fisicos
previnem problemas cardiacos e obesidade,
além de proporcionarem outros beneficios
como maior resisténcia ao estresse, melhoria
na auto-estima e no relacionamento interpes-
soal, aumento da disposicao e estabilidade
emocional no trabalho e na vida pessoal.

Mesmo sabendo disso, barreiras mentais, conscientes ou ndo, nos impe-
dem de agir construtivamente em busca do equilibrio.

Como nem sempre mudar ou aperfeicoar € uma questao racional, entender
e ultrapassar tais barreiras € o primeiro passo para a elaboragao de um pla-
no eficiente de correcao e controle do problema. O corpo € um Organismo
complexo, composto por fungdes que se relacionam para proporcionar o
bem estar e assegurar a sobrevivéncia. Quando uma dessas fungbes nao
@ trabalha de forma adequada, dizemos que o corpo esta em desequilibrio.

Entretanto, o eventual desequilibrio pode ser usado de maneira
favoravel...

Por exemplo, o exercicio fisico, de acordo com sua duracao e intensidade, pode provocar o rompi-
mento desse equilibrio, cuja restauracdo sera novamente buscada durante o periodo de repouso. A
esse estado de equilibrio chamamos de “homeostase”. Se a combinacao de esforgo e repouso, ou
de desequilibrio/reequilibrio for feita de forma adequada, o meu corpo alcangara um nivel superior de
condicionamento, apds esses processos. Por outro lado, se o esfor¢o ou o repouso forem excessivos
ou insuficientes, tera prejuizos.

Em ambos os casos, a “homeostase” existente sera rompida e 0 meu corpo buscara um novo nivel de
harmonia, aperfeicoando ou depreciando o condicionamento atual.
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3. O acompanhamento profissional é importante?

O aconselhamento profissional, especialmente se vocé esta comegando ou recomegando a pratica
de exercicios, pode ser a diferenga entre o sucesso € o fracasso. Vocé pode decidir fazer isso por sua
conta, mas os riscos de insucesso sao maiores. Lembre-se que estamos tratando do seu bem mais
precioso: seu corpo.

Faca um teste. Responda algumas perguntas basicas, criadas por especialistas, que o ajudarédo a
entender melhor em que nivel de condicionamento fisico vocé esta e o grau de risco que vai enfrentar
ao iniciar a pratica de exercicios fisicos.

Vocé pratica ou praticou exercicios nos ultimos 5 anos?

Vocé tem pressao arterial alta?

Vocé tem colesterol (LDL) alto?

Vocé esta gravida?

Vocé tem sintomas de qualquer doenga?

Vocé esta ingerindo medicagao para problemas de pressao arterial e/ou cardiovasculares?

Vocé tem historico de problemas respiratorios?

Vocé esta se recuperando de uma doenca séria ou esta em tratamento médico?

Vocé usa marca passos ou qualquer outro equipamento eletrénico implantado?

Vocé fuma?

Se vocé pratica ou praticou exercicios regularmente nos ultimos 5 anos e respondeu
negativamente as questoes acima, parabéns! Seu histérico nao apresenta riscos para pratica
de exercicio.

Se alguma das respostas foi positiva, recomendamos que consulte o seu médico antes de se
envolver em um programa de exercicios fisicos.

Em ambos os casos, aconselhamos que consulte seu médico e faga um levantamento mais de-
talhado e o registro do histérico da condigao de sua saude. Os médicos chamam esse procedi-
mento de anamnese. Esse registro vai ajuda-lo a acompanhar a prépria evolugao, e sera mais
um fator de motivagao para que prossiga na pratica de exercicios. Além disso, a anamnese
sera util para orientar a montagem do seu plano de treinamento.
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.4. Como se exercitar?

Apesar da pratica da atividade fisica ja ser considerada um bom comego para quem deseja aumentar
a qualidade de vida, ela ndo garante o aumento do condicionamento fisico se nao for sistematica e
regular. Para aperfeicoar o condicionamento e melhorar a saude, a atividade deve ter um nivel de
intensidade, periodicidade e duragdo adequados aos seus objetivos e limitagdes.

Por isso, é essencial identificar em que nivel de condicionamento vocé esta e definir aonde e como
quer chegar.

.5. Como evitar dores e caibras?

Apesar dos beneficios para o colesterol e para a pressao arterial, atividades excessivamente intensas
ou a inexisténcia de periodos de repouso adequados, podem causar prejuizos, especialmente no apa-
relho locomotor. Quem nunca sofreu com as famosas céibras ou fadiga muscular?

A possibilidade de ocorrer o desconforto muscular aumenta, consideravelmente, quando vocé é sub-
metido a exercicios de alta intensidade e curta duragdo, ou seja, de natureza anaerdbia. Esses exer-
cicios propiciam os chamados beneficios localizados e compreendem atividades como levantar peso,
subir escadas rapidamente, correr em velocidade etc.

Nestes casos, as adaptagdes necessarias ocorrem no préprio musculo, e praticamente nao ha partici-
pacgao do sistema cardiorespiratorio. Portanto, fique alerta e previna-se do desconforto muscular e das
caibras tomando os devidos cuidados: faca uso de liquidos, sais minerais e, principalmente, adminis-
tre a intensidade e duracao do exercicio respeitando os periodos de repouso.

.6. Como o corpo reage ao treinamento?

A natureza, a intensidade e a duragao do exercicio sao fatores que, se bem administrados, fardo com
que vocé consiga os resultados desejados com seguranga, dentro de prazos razoaveis.

A chave para entender como o corpo reage ao treinamento sdo os fendmenos metabdlicos - o conjunto
de reagdes quimicas que envolvem os nutrientes e outras substancias no interior do nosso corpo.

Cada componente do metabolismo responde de maneira especifica quando submetido ao aumento da
intensidade dos exercicios.

.7. Qual o papel do coragdo?

Seu coracgao funciona de acordo com as necessidades de seu organismo. Quanto mais condicionado
estiver este musculo (mais forte), menos esforgo ele fara para bombear o sangue.

Um coragao mal condicionado precisa bater mais para manter o mesmo fluxo de sangue se compara-

do a um coragao bem condicionado. Isso explica a facil exaustao de uma pessoa sedentaria quando
realiza algum esforco fisico acima do habitual.
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-. Como saber se o coragao esta funcionando eficientemente?

Estudos cientificos comprovam que a Freqiiéncia Cardiaca (FC) € um dos melhores
indicadores da condig¢ao do corpo

Coracao bem condicionado
Menos esforgo - FC Baixa

Ela é expressa em “batimentos por minutos” e
serve para indicar a capacidade de bombeamento
de sangue pelo coracgéo. Perceba a logica no
esquema ao lado:

Coragao mal condicionado
Mais esforgo - FC Alta

E claro que outros fatores podem provocar alteragbes na FC, como o uso de alguns medicamentos,
por exemplo. Mas, neste caso, estamos nos referindo especificamente ao esforgo fisico.

-. Como manter o peso sem prejudicar a saude?

Do ponto de vista metabdlico ou energético, o que nos desfavorece € a competicdo desigual entre o
valor calérico dos alimentos e o gasto calodrico das diferentes atividades fisicas. Isto porque é muito
mais facil ingerir calorias do que queima-las...

Essa “injustica fisiologica” pode ser lembrada nas vezes em que uma caminhada de uma hora nos
beneficia com 300 calorias a menos, e que sao rapidamente recuperadas ao consumirmos uma deli-
ciosa sobremesa, em apenas um minuto!

O excesso de peso € um dos maiores problemas na sociedade contemporéanea. O cuidado com rela-
¢cao a pratica de exercicio, aliado a bons habitos alimentares, se constitui num 6timo investimento em
saude e Qualidade de Vida.

Uma opgdo para saber se vocé esta no peso indice de Massa

ideal € realizar o teste de IMC (Indice de Mas- Corporal (IMC) [ Classificagdo da OMS

sa Corporal). kg / m’

IMC = Peso (Kg) / altura (m)2 <18 5 Magro

O resultado do teste é baseado em estudos da 18,5 24,9 Peso Normal

OMS (Organizagcdo Mundial de Saude). ) :

Consulte a tabela ao lado. 295295 Obesidade Grau 1
30-39,9 Obesidade Grau 2

Mas atencado! Este indice n&o considera a -

composic¢ao corporal, ndo diferencia musculo > 40 ObeSIdr?]g?b%?u 3ou

de gordura. E uma estimativa do equilibrio en-
tre peso e altura.
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-. Como ocorre a queima calorica no organismo?

Do ponto de vista metabdlico ou energético, o que nos desfavorece € a competicdo desigual entre o
valor caldrico Durante a pratica de exercicios, quando seus musculos se contraem, existe uma
transformacéo da energia quimica armazenada em energia mecanica (trabalho = movimento).
Grande parte dessa energia quimica € também transformada em calor.

Essa energia é gerada pela “queima caldrica” proporcionada pelo esforgo fisico, e pode também con-
duzi-lo a um processo de emagrecimento, pelo consumo das gorduras acumuladas anteriormente no
corpo.

-ra’ que com qualquer exercicio atinge-se o mesmo resultado?

Quando seu objetivo & perder peso, os exercicios aerobios, que sdo moderados, com baixa intensi-
dade e longa duragéao, sao os mais indicados: a corrida, a natagdo, a danga, o ciclismo etc.

Eles proporcionaréo a perda de peso, porque seu organismo se vé obrigado a metabolizar as reservas
de gordura para produzir a energia necessaria a fim de suprir o esforgo fisico. Mas, cuide para néao
repor, nos periodos de repouso, as gorduras perdidas em fungao de comportamento alimentar inad-
equado.

Quanto maior a intensidade do exercicio, menor a participagdo das gorduras como fonte caldrica. Por-
tanto, exercicio intenso néo significa necessariamente a perda de mais gorduras.

Adicionalmente, exercicios aerdbios trazem beneficios para o sistema cardiorespiratério, pois as
adaptagdes solicitam o envolvimento dos pulmdes, coragao e circulagao para levar oxigénio aos os
musculos.

-possivel acompanhar de perto todas essas mudangas?

Como ja falamos anteriormente, a frequéncia cardiaca (FC) € um importante indicativo para avaliar
as condicdes de saude. Ela € empregada como uma variavel capaz de retratar, com elevado grau de
acuidade, o condicionamento fisico, e em especial, o cardiorespiratorio.

Monitorando a frequéncia cardiaca é possivel observar que quanto mais condicionado o corag¢ao esti-
ver, melhor é a eficiéncia do Sistema Cardiovascular.

-omo monitorar a frequéncia cardiaca?

O primeiro passo é descobrir as suas Frequéncias Cardiacas: A Maxima (FCmax.) e a de Repouso
(FCrep).

A FCmax. é a frequéncia mais alta, em batimentos por minuto (bpm), que seu coragao atinge durante
um periodo de grande esforgo. A FCrep. E o numero de bpm que o coragao apresenta quando vocé
esta totalmente relaxado.

A FC é particular e depende do nivel de seu condicionamento, hereditariedade e idade. Esse € um

dos valores que indicardo a necessidade de mudanga no seu comportamento, durante o periodo de
treinamento.
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Como estimar a Fcmax.e Fcrep.?

A forma mais precisa de se obter a FCmax. é submetendo-se a um teste ergométrico (TE). Ele deve
ser sempre a opgao preferencial. Mas existem outras maneiras razoaveis de estima-la. Veja um
exemplo:

220 - a idade, para os homens;
226 - a idade, para as mulheres.

Atencéo! Os valores deste resultado poderdo variar para mais ou menos 12 bpm, dependendo do
seu condicionamento cardiorespiratorio.

A FCrep. deve ser obtida, preferencialmente, ao acordar, ou apés 2 a 3 min. de ralaxamento. Faca
isto por trés manhas consecutivas, some os resultados e divida por trés para obter um valor médio.
Vocé podera medi-la com a ajuda de um Monitor de Frequéncia Cardiaca.

Uma vez obtidas essas duas variaveis (FCmax e FCrep), vocé podera identificar os niveis ou faixa
de intensidade do treinamento, de acordo com seus obijetivos.

-ber com que intensidade treinar?

Os niveis ou faixas aos quais nos referimos, sao popularmente chamados de zonas-alvo de trein-
amento. Cada zona-alvo esta relacionada a um ou mais efeitos metabdlicos pretendidos.

Embora existam opinides diversas sobre este tema, a maioria dos autores converge para quatro tipos
de zonas-alvo de trabalho, de acordo com os objetivos que o motivam para o exercicio:

Aumentar resisténcia a acidose
preparo de atletas para competicao:
entre 80% e 100% da Fcmax

Preparo de atletas sérios:
lelhersr entre 70% e 80% da FCmax

E preci lertar
Obter o peso correto, manter o n?vgf s(,joe :secrczasugiurz
a saude e condicionamento:

entre 60% e 70% da FCmax exp9nenC|aImgnte se
vOocé se aproximar da

Condicionamento Zona de Alta Intensi-

Controlar peso

- basico ou reabilitagao: dade
Alividade Moderada entre 50% e 60% (80% e 100% da FC-
da FCmax Max.)

A duragao do exercicio, em cada zona, deve ser inversamente proporcional ao nivel de esforgo, isto €,
guanto mais préximo da FCmax vocé estiver, menos tempo deve despender.

Vocé observara, com o passar do tempo, que a sua FCmax ficara um pouco mais baixa, assim como
a FCrep. Lembra que comentamos que o coragao fara menos esforgo para se exercitar com a mesma
intensidade se estiver bem condicionado?
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- descobrir a zona-alvo?

E importante que saiba que ha mais de uma maneira de descobrir a sua zona-alvo. Mencionaremos
o Método de KarVonen, que considera a FCrep como um dado importante para ajustar os resultados
as condi¢des de condicionamento de cada usuario.

A férmula é:

Zona Alvo = FC de Repouso + (FC de Reserva x % do limite desejado).

Onde a FC de Reserva(Fcres) = FCmax - FCrep.

Vejamos um exemplo:

Supondo que sua FCmax é de 180 bpm e a sua FCrep. é 60 bpm e deseja treinar na zona de con-
trole de peso (60% e 70% da FCmax.), vocé tera que fazer os seguintes calculos. Antes de tudo,
vocé deve descobrir a FCres.:

FCres. = (Fcmax.- Fcrep.)
FCres. = (180 60)
Fcres. =120 bmp.

ApOs descobrir a sua FCres., tera que calcular os seus limites inferior e superior (Zona-Alvo). Como
se trata de um intervalo (60% e 70%: zona de controle de peso), ele devera fazer o calculo em 2
etapas:

1) Calculo do Limite Inferior:

Limite Inferior = FCrep. + (FCres x % do limite inferior)
Limite Inferior = 60 + (120 x 60%)
Limite Inferior =132 bpm

2) Calculo do Limite Superior:

Limite Superior = FCrep. + FCres. X % do limite superior)
Limite Superior = 60 + (120 x 70%)

Limite Superior = 144 bpm

Portanto, neste exemplo hipotético, vocé descobrira que deve manter seu treinamento na faixa entre

132 e 144 bpm, ou seja, entre 60% e 70% de sua FCmax. (Zona-Alvo para controle de peso).
Estes seriam os seus limites para treinar com segurancga.
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-no saber com que intensidade treinar?

O Plano deTreinamento deve ser montado em
fungdo de um objetivo.

Macrociclo 1 Macrociclo 2

O tempo decorrente entre a condi¢ao atual e o ob-
jetivo é dividido em etapas ou ciclos, que podem
ser semanais, mensais etc. As sessdes de exerci-
cio devem ter grau de intensidade que permita a
mudancga pretendida de condicionamento, sem a
ocorréncia de lesdes.

Nos devemos aumentar lentamente o volume de 5 8 10 5 7 9 11 6
treino, semana a semana, programando uma se-
mana mais leve a cada trés ou quatro semanas. E
importante programar nosso treinamento em mac-
rociclos* ao longo do ano.

Horas por semana

*Um macrociclo é composto de 3, 4 ou 5 semanas

A aplicacao dos niveis de intensidade em cada ciclo deve ser progressiva e suave, igual ou menor que
10%.

Entre os macrociclos deve haver uma sessao de recuperacao ativa, composta por exercicios mais
suaves que, permitirdo ao corpo se recuperar do esfor¢o anterior de forma mais adequada, restau-
rando a homeostase a niveis mais condizentes com o objetivo inicialmente proposto.

A obediéncia a tais principios reduzira a ocorréncia de desisténcias precoces e lesdes, além de con-
tribuir para formar o habito saudavel de se exercitar regularmente.

O exemplo abaixo ilustra a primeira semana de um praticante que pretende se exercitar para perder

peso:
Dia / Semana Domingo Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado
Tempo 30 Min 33 Min 35 Min 40 Min 45 Min 40 Min
Folga
% FCMAX 60 - 70% 60 - 70% 60 - 70% 60 - 70% 60 - 70% 55 - 60%

Observe que a intensidade foi mantida, mas o tempo foi expandido progressivamente, até o ultimo dia
do periodo, quando entédo se reduziu o tempo e a intensidade para permitir a recuperacao ativa que
mencionamos. Nas semanas seguintes, o mesmo plano pode ser montado, partindo da intensidade
aproximada das ultimas sessdes (quinta ou sexta feira). Utilize a que for mais confortavel.

ATENCAO! O exemplo ndo deve ser considerado como uma prescri¢do, e tem carater apenas ilustra-
tivo. O seu plano de treinamento deve ser elaborado com o auxilio de um profissional do segmento, o
que diminuira significativamente os riscos de lesdes e otimizara o seu desempenho.
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-e recurso utilizar para acompanhar o treinamento?

Ao ajudar vocé a atingir seus objetivos, o Monitor Polar otimiza o seu
tempo permitindo que vocé obtenha um melhor condicionamento e
ajudando-o a reduzir a possibilidade de lesdes derivadas da pratica
inadequada de exercicios.

O Monitor Polar ainda podera auxila-lo a se exercitar de forma efici-
ente e segura, desde que nao seja portador de restricdes médicas ou
esteja sob medicagéo que afete seu desempenho cardiaco.

A Polar Electro, uma empresa finlandesa, n&o s6 inventou o monitor
de frequéncia cardiaca de pulso, mas € o lider mundial nesse segmento de produtos.
Os modelos disponiveis oferecem recursos diferenciados para atender todos os perfis de usuarios.

-no acompanhar o treinamento com monitor de frequéncia cardiaca?

@ Controle de Zona-Alvo

Para ajuda-lo a manter-se na zona de trabalho, este recurso esta disponivel em todos os mode-
0, permitindo que monitore os limites cardiacos minimo e maximo, durante o exercicio. Basta
informar ao monitor a sua faixa de trabalho (zona-alvo). Desta forma, um alarme (visual ou sonoro) o
alertara sempre que sair da zona estabelecida.

|34 O Ownindex & uma fung&o existente em alguns modelos que, a partir da analise do compor-

tamento do coragdo durante o repouso, estima o consumo maximo de oxigénio (VO2Max),

0 padrao ouro para avaliar o seu nivel de condicionamento. A sua acuidade & proxima de 96%, se

comparada com um teste ergoespirométrico, feito em ambulatério e sob a supervisdo de um médico
especialista.

Avaliagao do nivel de Aptidao Fisica - Ownindex

A Ownlindex é o melhor método de avaliagao indireta de consumo de oxigénio e sua acuidade é supe-
rior aos métodos indiretos disponiveis no mercado. Por essa caracteristica, essa fungao € um recurso
valioso para a avaliacao fisica que deve preceder a construcdo de qualquer Plano de Treinamento
fisico, além de permitir um acompanhamento de seus avancos, aumentando sua motivagao para per-
manecer ativo.

Controle de Queima Calérica - OwnCal

Se 0 seu maior objetivo & perder peso, sem perder a saude, o Monitor de Frequéncia Cardiaca

pode ser um dos seus melhores amigos nessa empreitada!
A funcdo OwnCal registrara as calorias queimadas durante exercicio, incluindo o percentual de gor-
dura empregado nesta queima. O valor correspondente a queima calorica € exibido em quilocaloria
(Kcal).
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i=-== Avaliagcao da Zona-Alvo Diaria - OwnZone e OwnZone Advanced
own . .~ - ~ . . . . ..
zone Considerando que a sua condicdo fisica ndo é estavel, e que pode ser influenciada diariamente,

por uma noite mal dormida, cansaco e estresse, a Polar criou o0 OwnZone.

Esta funcao ajustara a sua Zona-Alvo de trabalho, possibilitando que seu treino esteja de acordo com
a sua condigao fisica no momento do exercicio. Assim, vocé podera avaliar se a intensidade prevista
em seu Plano de Treinamento condiz com a sua realidade.

O OwnZone calculara uma Zona segura de treinamento, entre 60 e 80% da FCmax. Ja o OwnZone
Advanced permitira variar a intensidade entre suave, moderada, intensa ou basica, mas dentro dos
mesmos limites mencionados (60% a 80% da Fcmax.).

Caro leitor

Esperamos que as informagbes contidas nesta cartilha o ajude a tirar um melhor proveito no uso de
seu monitor, mas lembre-se de que o acompanhamento de um profissional especializado lhe propor-
cionara maiores chances de sucesso. O professor de Educacgéo Fisica pode, baseado nas prescrigées
e limitagbes estabelecidas pelo seu médico, elaborar um plano de treinamento afinado com suas
condi¢bes atuais, acompanhando sua evolugéo, orientando-o quanto a execugdo adequada de um
certo exercicio e lhe instruindo quanto aos melhores métodos para caminhar ou correr sem risco de
lesées. E tudo isso com o auxilio do seu Monitor Polar! Se vocé ainda nédo decidiu qual modelo atende

as suas necessidades, conhega os diversos disponiveis em nossa loja virtual www.proximus.com.br .

Além disso, a Proximus Tecnologia oferece a vocé todo suporte necessario para que aprenda a
manusear o seu Polar e tirar melhor proveito deste eficaz treinador de pulso! Aproveite a oportunidade
e conhega os cursos online em nossa pagina educacional: www.ciaeducacional.com.br. Esperamos

por vocé!

Como ultima dica, solicitamos que faga proveito do material complementar a sequir. Ele é composto
de fichas de acompanhamento para que registre sua evolugdo ao longo do treinamento. As fichas lhe
servirdo de apoio e incentivo para atingir o seu objetivo maior: conquistar qualidade de vida por meio

da pratica de exercicios! Ndo perca tempo e...

Bons treinos!
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A IMPORTANCIA DA FLEXIBILIDADE

A possibilidade de execug¢do dos movimentos esta associada a flexibilidade: uma variavel da aptiddo
fisica. Para cuidar deste aspecto vocé deve incluir sessées de alongamento em seus exercicios. An-

tes, para aquecer e esticar a musculatura e depois, para evitar o encurtamento da musculatura — re-
sponsavel pela redugéo da Flexibilidade do seu corpo.

Alongue os gluteos, parte anterior das coxas e da pantur- | Alongue a parte frontal dos quadris, estbmago, peito e om-
rilha da perna estendida. Mantenha seu estdmago encol-

bros. Nao empurre o seu joelho na perna dianteira para
hido, movimente os dedos do pé para cima para um melhor || além da posi¢édo do pé.
alongamento.

Relaxe os quadris laterais, ombros e costas.

Alongue os musculos e tenddes da parte frontal da coxa
Empurre suas méaos de forma suave em diregdes opostas.

e perna (ndo é necessario encostar o calcanhar nos
quadris).

Mova-se de forma ritmica e vagarosa entre as duas posi¢des, durante um minuto, relaxara suas costas, estbmago e
peito.

13
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REGISTRE SEUS APERFEICOAMENTOS
EM SAUDE E CONDICIONAMENTO

3 Meses 6 Meses 9 Meses 12 Meses

Hoje depois depois depois depois

Data

Peso Corporal

indice de Massa Corporal
(IMC)

Pressédo Sanguinea

Colesterol Total

HDL/LDL

Frequéncia Cardiaca em
Repouso.

Freqiiéncia Cardiaca Maxima

Tempo para caminhar 1600m a
60% da FCMax

Melhor Tempo para 5 km

Auto-percepgado: “Como se sente a
respeito do seu corpo,
seu nivel de condicionamento.”

Complete as informagbées em cada coluna e acompanhe sua evolugao. Avalie seu desempenho
periodicamente refazendo os testes dentro do programa desenvolvido.
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Proximus

uuuuuuuuuu

WE KNOW BETTER

Rio de Janeiro

Tijuca: Rua Canuto Saraiva, 7
Tel: (21) 3504-0200
Proximus@proximus.com.br

(Shopping Citta América)

Tel: (21) 2494-9101 / 2494-9102
(De 22 a Sexta - de 13:00 as 20:00)
(Aos Sabados - de 10:00 as 18:00)
barratec@proximus.com.br

Sao Paulo

Vila Mariana: Rua Machado Bittencourt, 361 sl 707

Tel: (11) 5573-0892 / 5573-3425
sptec@proximus.com.br

Salvador - Bahia

Pituba: Av. Paulo VI, 30 - Lj 06
Tel.: (71) 3453-5368 / 3452-7775
bahiatec@proximus.com.br

Salvador - Bahia

Pituba: Av. Paulo VI, 30 - Lj 06
Tel.: (71) 3453-5368 / 3452-7775
bahiatec@proximus.com.br

Brasilia - DF

CLSW QUADRA 103 BLOCO A
Subsolo 19

Edificio Rhodes Center Il

Tel: (61) 3201-9788 /

(61) 3201-9789
dftec@proximus.com.br

Recife (em breve)

Boa Viagem : Av. Engenheiro

Domingos Ferreira

Edificio Empresarial Blue Tower - 4060 Sala 17

www.proximus.com.br



