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Teste Geneético
Esportivo

FITEssential

Nome Data de entrada: Dr (a).:
Idade: Data da entrega: N*® do Conselho:
Cidade: UF: Atendimento:

RESULTADO o

GENE POLIMORFISMO GENOTIPO DO PACIENTE I ALELO ASSOCIADO
ACE " rs4646994 | DI | PRESENTE ALELO DE FORGA
ACTN3 | rs1815739 - CT - PRESENTE ALELO DE FORGA
CCL2 rs1860189 CT | PRESENTE ALELO BENEFICO
| rs3918358 | cec | AUSENTE ALELO BENEFICO
CCR2 ¢
rs1799865 CcC AUSENTE ALELO BENEFICO
PPARA | rs4253778 | GG | PRESENTE ALELO DE RESISTENCIA
TNF | rs1800629 - GG | PRESENTE ALELO BENEFICO
COL5A1 | rs12722 | CT | PRESENTE ALELO BENEFICO
METODOLOGIA - %} MATERIAL _ 5
PCR (REAGAO EM CADEIA DE POLIMERASE) ALELO SWAB ORAL / SANGUE TOTAL

ESPECIFICO - Método in house

assinatura digita:4 7A8E3CEC63F5DF25F2CEF976EB4A4412A771B6083BD34D557712D65C7722D19
CliniMol DM Ltda - Resp. técnica: Dra. Cristine Damas CRBM 12 regido - 5734
CMVS 35503080186400224111 - CNES: 9227687- CRBM 12 regido 2016-4544-0
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- Este teste consiste na avaliagdo de marcadores (polimorfismos) de genes essenciais associados a performance esportiva.
- Este teste genético funciona como um guia indicativo para atletas amadores ou profissionais.

- O resultado deste teste consiste na obtenc&o do gendtipo do paciente para cada marcador genético investigado. O
genotipo € representado por 2 alelos, um de origem matema e outro de origem patema. Os alelos (A, C, T ou G) podem
estar apresentados em homozigoze (paciente possui duas copias de um mesmo alelo proveniente de cada um de seus
progenitores) ou em heterozigose (paciente possui uma copia de alelos diferentes de seus progenitores).
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GENES

ACTN3

ACE(ECA)

PPARA

CCL2

CCR2

TNF

COL5A1

POLIMORFISMO

rs1815739

rs4646994

RS4253778

rs1860189

rs3918358

rs1799865

rs18000629

rs12722

ALELOS POSSIVEIS

C(R)

T

| (insergdo)

D (Delecao)
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INTERPRETACAO

Este polimorfismo no gene ACTNS3, codifica um codon de parada prematuro em uma proteina muscular chamada
alfa-actinina-3. O polimorfismo altera a posi¢do 577 da proteina alfa-actinina-3. Em publicages, o gendtipo (C; C) é
frequentemente chamado de RR, enguanto o gendtipo (T, T) & frequentemente chamado de XX.

O genotipo (T, T) esta sub-representado em atletas de forga de elite, consistente com relatos anteriores indicando
que a deficiéncia de alfa-actinina-3 parece prejudicar o desempenho muscular.

O nucleotideo mais comum nesta posi¢do, (C), codifica uma arginina (R) o alelo T alternativo codifica um codon de
parada (X). Assim, 0 SNP & referido como R577X, sendo homozigotos RR ou XX e heterozigotos RX. XX individuos
carecem completamente da expressdo de alfa-actinina-3.

Alelo comumente encontrado em afletas com perfil de FORGA

Alelo associado aos atletas com perfil de resisténcia.

Enguanto o mecanismo que sustenta a associagdo do polimorfismo | / D da ACE e o desempenho no esporte ainda
ndo esta totalmente estabelecido, o alelo | tem sido associado a melhor desempenho de resisténcia, maior
oxigenacdo na altitude e ganhos relacionados ao freinamento na eficiéncia mefabdlica.

Os portadores da variante D produzem mais proteina ACE, o que resulta num sistema renina-angiotensina mais
ativo do que o dos variantes |. Um sistema renina-angiotensina mais ativo resulta em uma maior sensibilidade a
ingestdo de sodio e maior risco de hipertensdo com alto consumo de sédio. Quando a ingestdo de sodio é baixa, o
risco de hipertensdo nos portadores da variante D é equivalente ao dos ndo portadores. Quando se trata de
exercicio, 0s portadores da variante D respondem mais favoravelmente a sessBes curtas de forca e exercicio de
explosdo, enquanto os portadores da variante | respondem mais favoravelmente ao exercicio de resisténcia. O
exercicio de resisténcia a longo prazo para os portadores da variante D na verdade aumenta o risco de aumento da
massa ventricular esquerda, que esta associada ao aumento da mortalidade cardiovascular.

Alem disso, o individuo portador de uma variante D e ja tiver uma condic8o médica, como hipertens3o, diabetes,
excesso de peso, obesidade ou doenca renal, os efeitos prejudiciais do alto teor de sodio serdo ainda mais
prejudiciais. Nesse caso, a restric3o de sodio, seja com uma dieta baixa em sodio e / ou alta potassio, &
especialmente importante.

Alelo associado aos atletas com perfil de resisténcia.

Alelo comumente encontrado em atletas com perfil de FORCA. Atencdo para as observagdes acima.

Regula o metabolismo lipidico do figado, do coragdo e do misculo esquelético, a homeostase da glicose, a
biogénese mitocondrial, a hipertrofia cardiaca. Regula a oxidagdo dos acidos graxos durante o exercicio

O PPARA - receptor ativado por proliferador do peroxissomo alfa, uma proteina que ativa outros genes, além de ser
um regulador da oxidacdo de acidos graxos durante o exercicio. O gene é ativado quando as células ndo estdo
recebendo energia suficiente, como o individuo esta em jejum ou quando durante os exercicios que consomem as
reservas de energia, como exercicios de resisténcia.

Os ‘;I}urtadcres do genotipo CC apresentam maior quantidade de fibras musculares de conftracao rapida, o tipo que
& Uil para atletas de potencia.

Atletas com aumento da capacidade aerobica, respondem melhor aos exercicios de Resisténcia
Melhor para exercicios de forga.

A atividade fisica, normalmente resulta em dano muscular, que se manifesta como disfung&o muscular prolongada,
dor muscular tardia e vazamento de proteinas musculares para a circulagdo. Existe um grande grau de variabilidade
na resposta de danos dos individuos ao exercicio, com respondedores mais elevados em risco de rabdomiolise. Os
polimorfismos dos ligantes de quimiocina 2 (CCL2) e seu receptor de quimiocina 2 (CCR2) se associam com 0s
altos graus de variabilidade na resposta ao dano muscular.

Os polimorfismos dos CCL2 e CCR2 estap associados a danos musculares induzidos por exercicio e que a
presenca de certas variantes pode resultar em uma resposta exagerada de danos ao exercicio extenuante.

Associado a maior dano muscular, perda de forga demora na recuperac3o apos exercicio.

Nomal

Protetor

Associado a danos ap6s exercicio

Protetor

Associado a danos apos exercicio

Aumento do processo inflamatorio, consequentemente aumento do tempo de recuperacéo ao exercicio.
Nomal

Normal

Ganho na protecdoe contra injurias.
Aumento da amplitude do movimento, Diminuicdo da rigidez, com ganho na resisténcia a tragéo.
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Entendendo a Genética

Polimorfismo
Variantes genéticas presenies no
- ] DNA. E uma alteracdo na
O teste genetico FITEssential busca sequéncia do DNA comum na
populagdo. Alguns polimorfismos
podem estar  associados a

analisando marcadores genéticos caracteristicas comuns, ou a
predisposi¢bes a doencgas.

avaliar o DNA do paciente

(polimorfismos) de genes

associados a performance esportiva. Genotipo

Composicdo genética de um
O teste abrange a analise de individuo. O gendtipo €
representado por 2 alelos, um
marcadores de 7 genes e 8 . de origem materna e outro de

origem paterna. Os alelos

variantes, identificando o perfil (A. C,TouG)podem SitEH

genético do paciente de forma apresentados em
. | homozigoze (duas copias do
totalmente personalizada. mesmo alelo) ou em

heterozigose (uma coépia
de alelos diferentes).

(1] [Tl

Indicagdo do teste

Indicado para atletas
amadores ou profissionais.
O teste mostra o perfil
genético do paciente
direcionando o treinamento
de forma individualizada.

O perfil genético indica a
aptidao fisica mais
adequada a cada cliente.

O

Vantagens do teste

Visualizagao do potencial
genético para exercicios fisicos.
Possibilidade de
direcionamento adequado
para realizacdo de atividades

fisicas que garantem
resultados ao perfil do cliente.
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Primeiro gene considerado fator genético associado aoc desempenho fisico, & responsavel pela codificacdo de

GENE ¥«
ACE
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enzima envolvida na fisiologia do peptideo Angiotensina Il, molécula vasoconstritora potente envolvida no processo
de regulacgéo da presséao arterial e no balanco eletrolitico da circulagéo sanguinea.
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PACIENTE:
0 paciente possui a variante "DI" do gene ACE.

FUNCAO:
O gene é responsavel por clivar a angiotensina | inativa em angiotensina |l que tém sido fortemente
implicadas na hipertrofia ventricular esquerda, hipertrofia do musculo liso e também hipertrofia de musculo

esquelético. Além disso a angiotensina Il também faz parte dos processos antinflamatorios que ocorrem
apos os danos musculares.

O marcador genético desse gene consiste na identificacéo dos alelos chamados | e D. A presenca do alelo
| representa uma insercéo de 287 pares de bases nesse gene, sendo associado com aumento da atividade
do ACE presente nos tecidos e soro. A excluséo desse fragmento de DNA é chamado de alelo D.

Polimorfismo Investigado: rs4646994

PRINCIPAL ASSOCIACAQ DO GENE
Resisténcia: aumento do desempenho de resisténcia (Endurance)
Lesdes: danos musculares causados pela realizac&o de exercicios

IMPACTO CLINICO DIRETO:
» QO alelo | pode favorecer a eficiéncia do musculo — considerado fator chave em esportes de Resisténcia
(Endurance), entretanto, também estdo susceptiveis a maiores danos musculares.

» Alelo D é mais frequente entre aqueles que praticam esportes com foco em potencia (Power) Genotipo
Il ou ID:
. Esta associado a baixos niveis e diminuicéo da atividade do ACE nos tecidos.

. Associado a um melhor desempenho de resistencia e maior eficiéncia na realizacéo
de exercicios.

. Associado a melhorias na duragéo media do desempenho aerébico e ao aumento da eficacia
das fibras livre (fibras musculares do tipo I)

» Genotipo Il esta associado a um melhor desempenho de forca de preens@ic palmar, pulo vertical
e agilidade.

2 Esta associado a maior performance aerébia, eficiéncia mecanica muscular e resisténcia a fadiga.

Recomendacoes

® ©®© ® @ O®

Alternar os estimulo de Evitar interrupgao Praticar exercicio de Hidratar-se ao longo da Praticar exercicios
treinos e incluir abrupta do exercicio; mobilidade articular e pratica do exercicio; diariamente
exercicios intervalados; flexdo plantar; (respeitando o pericdo

de 24h de descanso).

Intensidade do treinamento: 30-60% / No. de série: 2-3

Repetigbes: 8-12 / Intervalo entre séries: 2-4°

Modalidades sugeridas: Powerlifting/ Arremesso de peso/ Musculagdo/ Halterofilismo
Rugby/ Modalidades de luta/ Corrida de curta distdncia (100m e 200m) / Crossfit
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Gene que codifica a proteina a-actina-3, proteina sarcomérica estrutural presente exclusivamente em fibras
musculares do tipo |l (fibras de contracdo rapida). Chamado de “gene da velocidade”.

PACIENTE:

FUNCAO:

O gene ACTNS codifica o nucleotideo Arginina na posicao 577, chamado de alelo R. O polimorfismo
presente nesse gene altera a sequencia inserindo um nucleotideo que interrompe a codificacéo do gene
(stop codon) chamado de alelo X.

0 O paciente possui a variante "CT" do gene ACTN3.

O polimerfismo carrega uma sequéncia de DNA que interrompe a codificacé@o

Polimorfismo Investigado: rs1815739

PRINCIPAL ASSOCIACAO DO GENE
Poténcia: aumento do desempenho de poténcia (Power)

IMPACTQ CLINICO DIRETO:
@ » Genotipo XX esta associado & baixa capacidade de corrida de forca muscular, além de estar
mais frequente em atletas de Endurance.
? Genotipo RR ou RX:
. Foi encontrado com maior frequéncia em atletas de velocidade e de potencia

. Associado a maior forca muscular, potencia explosiva e velocidade

Recomendacoes

© &

Praticar exercicio de Praticar movimentos Alternar os estimulo de Hidratar-se ac longo da Praticar exercicios
maebilidade articular e de estabilidade treinos e incluir pratica do exercicio; diariamente
flexdo plantar; (controle) e de exercicios intervalados; (respeitando o periodo
precisdo (técnica) do de 24h de descanso).
movimento;

Intensidade do treinamento: 60- 100% / No. de série: 1-2/ 2-3
Repeticbes: 3-4/8-12 / Intervalo entre séries: 2-4'
Modalidades sugeridas: Tenis / Surf / Crossfit / Lutas / Modalidades intermitentes
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Gene que codifica uma das muitas citocinas do nosso organismo. As citocinas sdo proteinas complexas que quando
ligadas ao seu receptor-substrato especifico auxiliam no controle da resposta imunologica e processos inflamatérios.
Esse gene & expressado na matriz extracelular do musculo, principalmente apés exercicios que possam causar dano
muscular.

PACIENTE:
O paciente possui a variante "CT" do gene CCL2.

FUNCAO:

O CCL2 tem sido associado a doengas caracterizadas por infiltrado de mondcitos, tais como pscriase, artrite
reumatoide e aterosclerose. Esse gene pode ser considerado um fator de classificag@o para exercicios, por
apresentar as alteracGes sistémicas que ocorrem apos treinamentos crénicos.

Os macrofagos secretam CCL2 e outras citocinas que séo essenciais. Alguns marcadores genéticos podem
ser considerados associados com for¢a ou volume muscular.

A avaliacdo dessa variante permite analisar o possivel tamanho muscular e ganho de forca apés realizacéo
de exercicios de resisténcia.

Polimorfismo Investigado: rs1860189

PRINCIPAL ASSOCIACAQ DO GENE
Recuperacéo: Resposta inflamatéria.

Construgéo de massa muscular: Hipertrofia muscular, tamanho muscular e danos musculares causados por
exercicios.

IMPACTO CLINICO DIRETO:
? Estudos afirmam que a presenca do alelo de risco estd associado com o nivel de CK alterado
no periodo pré-treino
> Genotipo TT ou CT:
. Esta associado a maior indice de danos musculares, perda de forca exacerbada, recuperacéo
de forca prolongada, aumento de dor e aumento dos niveis de CK no plasma

Recomendacoes
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Cuidado com o uso Praticar movimentos de Cuidado com a Hidratar-se ao longo da N&o treinar todos os Redugdo de
cronico de farmacos estabilidade (controle) e progressdo do exercicio; prética do exercicio; dias 0s mesmos performance
isotretinoina e de precisao (tecnica) do grupamentos
estatinas; movimento; musculares e preconizar

a recuperacdo muscular
(48-72horas);

RECOMENDAGAO DE TREINAMENTOS PROGRESSIVOS:

Intensidade: 50% / Repetig&es: 10-15
Intervalo entre séries: 1-2'
Modalidades sugeridas: Pilates / Yoga / Meditagdo / Musculagdo / Caminhada / Treinamento funcional ( baixa intensidade).
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Receptor 2 da quimiocina C-C. Codifica proteina que & um receptor para a citocina proteina-1 de monocito (CCL2).

GENE
CCR2Y «

Assim como a citocina ao qual ela se liga, o receptor esta presente no tecido muscular. A acdo do CCR2 e CCL2 é
frequentemente avaliada em conjunto para melhor visualizacéo

© O O©OF°

PACIENTE:

0 paciente possui a variante "CC" do SNP rs3918358, e a variante CC do SNP rs1799865
do gene CCR2.

FUNCAQ:

Essa proteina esta envolvida no processo de infiltrag&o de monécitos em doencas como artrite reumatoide
e repostas inflamatérias contra tumores. Estudos mostraram a acdo de CCR2 na regeneracdo do musculo
esquelético apoés lesdo. A funcdo de CCR2 é mais bem avaliada juntamente do CCL2 (Ver Quadro “CCL2 e
CCR27).

Polimorfismo Investigado: rs3918358 e rs1799865

PRINCIPAL ASSOCIACAO DO GENE
Construgdo de Massa muscular: Resposta inflamatéria

Necessidade de Recuperacao: Hipertrofia muscular, Tamanho muscular, Danos Musculares causados por
exercicios, For¢ca muscular - Beneficio

IMPACTO CLINICO DIRETO:

2 Variantes rs3918358 e rs1799865 estdo associadas ao aumento da forca durante a repetico maxima
seguido de resisténcia durante 12 semana de programa de treinamento com foco em resisténcia.

2 Em homens o genétipo com alelo raro afeta a forca pre-exercicio. Causando ~10% menor forca maxima
de flexdo do cotovelo explicado ~4% da variabilidade desse fendtipo

2 Genotipo AA para rs3918358 ou gendtipo TT para rs1799865 estéo associados ao aumento da forca
durante treinamento.

CCL2 e CCR2

Ainteracéo entre CCL2 e CCR2 atuam no processo de danificagdo do musculo, resposta de reparo e adaptacgéo ao exercicio excéntrico.
Possuem um importante papel fisiologico e patofisiologico no sistema nervoso central e isso pode ser evidente na associacéo de variantes em
ambos o0s genes com forga muscular pré-treinamento.

Variantes genéticas em ambos genes estdo associadas com alto nivel de dor e alto efluxo de CK seguido de exercicio excéntrico e
recuperacéo de forca atrasada.

CCL2 e seu receptor estdo associados a funcdo muscular de pre exercicio e valores de CK assim como em marcadores de danificacéo
muscular durante o reparo apos exercicio excéntrico

Recomendacoes

/N)
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Auséncia de pelo Isso lhe confere malor
menos um alelo de : suscetibilidade a dano
protecao : muscular apos exercicio

e reducdo de forga
muscular quando
comparado com
individuos com a
presenga desses alelos,
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GENE
PPARA

*

Receptor a ativados por proliferador de peroxissoma. Esse gene codifica um fator de transcricdo que regula a
homeostase de lipidios, glicose e energia. Essa molécula pode alterar a expressdo de genes alvo envolvidos na
proliferagéo e diferenciacgéo celular, além de influenciar nas respostas imunes e inflamatérias.

© O OF9

PACIENTE:
0 paciente possui a variante "GG" do gene PPARA.

FUNCAO:

Esse gene esta expresso em altos niveis em tecidos que catabolizam acidos graxos tal como pulméo,
musculo esquelético e coracéo (asteroscleose). Ha evidencias que esse gene esta envolvido na resposta
imune do organismo humano para treinamento de endurance.

Polimorfismo Investigado: rs4253778

PRINCIPAL ASSOCIACAO DO GENE
Potencia: Aumento do desempenho de potencia (Power)

Resistencia: Aumento do desempenho de resisténcia (Endurance)

IMPACTO CLINICO DIRETO:
» Portadores do alelo G s&o mais aptos a realizar atividades de Endurance

» Portadores do alelo C s&o mais aptos para atividades que envolvem poténcia (Power) ou velocidade
? Apresenca do gendtipo GG para essa variante indica aumento significativo na porcentagem de fibras de
contracéo lenta, ao contrario daqueles que apresentam genétipo CC

» Genotipo GC:
Esta associado ao aumento da massa muscular do ventriculo esquerdo cardiaco
. Associado a uma elevada porcentagem media de fibras musculares do tipo |

Recomendacoes

© @& ® & @ &

Praticar movimentos  Incluir narotinade  Variagdo no estimulode  Incluir treinamento de  Incluir movimentos ~ Prescrever treino de

de estabildade treine movimento treinos HIM velocidade e agilidade; de arremessos, pliometria;
(controle) e de intervalados; (High-intensity interval saltos e
preciséo (técnica) do training), SIIT (sprint levantamentos;
movimento; interval training) e RST

(resistance sprint
training);

Intensidade do treinamento: 30-60% / No. de série: 3-4

Repeti¢des: 20-30 / Intervalo entre séries: 45-60°

Medalidades sugeridas: Ciclismo/ Spinning/ Alpinismo/ Mentanhismo / Remo / Corrida meio-fundo e fundista/ Danga/ Maratona/
Triathlon / IronMan/ Natagao
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GENE
TNF

Gene do fator de necrose tumoral a (TNF-a). Codifica uma citocina pro-inflamatéria multifuncional que pertence ao
fator de necrose tumoral. Esta citocina esta envolvida na regulacéo de processos bioldgicos, tais como: proliferacéo
celular, diferenciacdo, apoptose, metabolismo lipidico e coagulagdo. E capaz de estimular a fase aguda do processo
inflamatorio e induzir atrofia em células do musculo esquelético.

O
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PACIENTE:
O paciente possui a variante "GG" do gene TNF- alfa.

FUNCAOQ:

A citocina codificada por esse gene ja foi associada a varias doencas, incluindo doencas autoimune e
resisténcia a insulina. O nivel de TNF-a aumenta apos a realizagcéo de atividades fisicas intensas. A
exposicédo a concentra¢des altas de TNF-a pode reduzir a quantidades de miosina (proteina muscular) nas
células musculares. O TNF-a & secretado por fibroblastos e fibras musculares, além de principalmente ser
secretado por células imunolégicas como neutréfilos e macrofagos. O nivel de TNF-a & determinado pela
intensidade e duracéo dos exercicios realizados.

Polimorfismo Investigado: rs1800629

PRINCIPAL ASSOCIAGAO DO GENE

Les&o: inflamacgéo

Recuperacéo: resposta inflamatoria apos realizac@o de atividade fisica
Construcdo de massa muscular: dano muscular pos-exercicio

IMPACTO CLINICO DIRETO:

% Presenca do alelo A esta associada ao aumento da concentracdo de TNF-a, e de Creatinina Quinase (CK,
representa danos musculares) no plasma. No caso desse Ultimo, 0 aumento ocorre geralmente apés a
realizacdo de exercicios do tipo excéntrico.

» Portadores do alelo A parecem ter maior susceptibilidade de desenvolver atrofia dos musculos ou
sarcopenia, devido a habilidade prejudicada de remodelamento do musculo

Recomendacoes

A auséncia do Isso lhe confere
alelo A. ' menor propensaoc a
lesdo (processo

: inflamatorio) quando

comparado com

i individuos com a

presenca desse alelo.
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Gene que codifica a cadeia alfa 1 do colageno tipo V. O colageno tipo V € encontrado em tecidos contendo colageno

GENE,, f
COL5AT |, ]

tipo | e surge durante o processo de regulacdo da composicéo de fibrilas presentes na matriz exiracelular do tecido
musculoesquelético, ou seja, em componentes como tenddes e ligamentos.

O
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PACIENTE:
O paciente possui a variante "CT" do gene COL5AT1.

FUNCAO:

Tipo V do colageno atua no importante papel de formar pequenos didmetros de fibrilas e aparece em tecidos
nos quais existem a expresséo do colageon tipo . A alteracéo desse gene pode afetar a forca e a fragilidade
de ligamentos e tendGes.

Mudancas na fibrila do colageno pode resultar em propriedades mecéanicas alteradas do tecido

musculoesquelético que est@o associadas com o desempenho de corrida de resisténcia e diminui¢do da
amplitude de movimento.

Polimorfismo Investigado: rs12722

PRINCIPAL ASSOCIACAO DO GENE
Les&o: Dano de ligamentos ou tendes decorrente de leséo traumatica sem contato

IMPACTO CLINICO DIRETO:

» Associaco entre rs12722 e lesSes de ligamentos ou tenddes durante pratica esportiva ou ocupacional
Individucs TT possuem alta predisposicdo ao risco de les@o de tecido musculoesquelético,
principalmente para as lesées do tendao de Aquiles, ligamento cruzado anterior e para desenvolver o
cotovelo de tenista.

» Genctipo TT foi associado ao desempenho rapido em corredores durante corrida de 12.3 km de triathlon,
podendo atuar no desempenho de corrida de resisténcia.

» O Alelo C representa a sequencia de tipo selvagem e esta mais associada aos controles assintomaticos,
sendo considerado fator protetor para o desenvolvimento de lesGes.

» Gendtipo CC esta associado ao aumento de amplitude de movimento conforme a idade

» Genétipo CC esta associado a reducdo da rigidez e maior resisténcia a tracéio

Recomendacoes

©)

Praticar movimentos de Cuidado com a Hidratar-se ao longo Praticar exercicios

estabilidade (controle) e progressac do exercicio; da prética do exercicio; diariamente (respeitando

de precisdo (t&cnica) do o perfodo de 24h de
movimento; descanso);

A auséncia do alelo “T" lhe confere risco ligeiramente menor de lesSes nos tenddes e nos ligamentos e ligeira
melhora da amplitude do movimento com redugéo da rigidez muscular quando comparado com individuos com
a presenca desse alelo.

Treinamento progressivos: Focar em treino de mobilidade articular

Repeticoes: 10-15

Intervalo entre séries: 1-2'

Modalidades sugeridas: Pilates/ Yoga/ Meditagao/ Musculagado/ Caminhada / Treinamento funcicnal ( baixa intensidade).




]] Recomendacoes para
exercicios de POTENCIA

Nivel avang¢ado, intermediario ou iniciante - Seus
dados genéticos demonstram uma associagcdo
reduzida para atividades de poténcia. Atividades
fisicas de poténcia incluem esportes como corrida,
levantamento de peso, halterofilismo, entre outros.

A predisposicéao genetica informada no seu exame
indica que provavelmente ha certa dificuldade para
alcangar o mesmo desempenho quando comparado a
alguéem que e geneticamente predisposto as
atividades de poténcia. Contudo, ndo indica que
esses esportes devem ser evitados. Inclusive, a
pratica de esportes mistos & recomendada para o seu
perfil.

Ainclusdo de exercicios de forga, como exercicios de
peso corporal e de forca/resisténcia podem ser
incluidos em sua rotina diaria. E indicado iniciar com
um treinamento que envolva o corpo como um todo e
que permita a construcdo gradativa de uma rotina
mais especifica. Apos esse periodo, o treinamento
pode ser realizado de acordo com o grupo muscular a
ser trabalhado.

Recomendacdes de acordo com o American College of Sports
Medicine M.

] Recomendagoes
para evitar LESOES

Nivel iniciante — No momento em que se inicia um

tipo de pratica de exercicios, & altamente

recomendavel estabelecer uma rotina que envolva

exercicios de forga, mobilidade e flexibilidade. Para

evitar possiveis lestes, & preciso ndao exceder os
limites impostos pelo corpo.

Respeite e conceda o tempo necessario para a
adaptacdo a novos exercicios e técnicas. Nao deixe
de fazer o aquecimento. Evite aumentar o volume e
a intensidade de seus ireinos de uma vez soO.

Hidrate-se antes e depois da realizagcdo de
exercicios, para evitar lesGes nos ligamentos.
Procure um profissional capacitado para saber a
melhor forma de fortalecer suas articulagtes,
tendées, ligamentos e musculos. Faga massagens
ou utilize compressas frias para reduzir inflamagoes
(sempre seguindo as instrugdes de um profissional
gualificado). N&o se esqueca de realizar o
aquecimento, fortalegca seus musculos e exercite
sua agilidade, mudancas de diregcdo e velocidade.

Nivel intermediario - Se vocé pratica esporte ou se

exercita regularmente, é recomendada a realizacédo

de exercicios de 2 a 3 vezes por semana para
trabalhar seu condicionamento fisico geral.

Nivel avancado - Se vocé é um atleta de elite,

considere seguir uma rotina de exercicios de

condicionamento especificos para o esporte de 3 a
4 vezes por semana.

Recomendacfes de acordo com a Faculdade Americana de
Medicina do Esporte.

L. Pescatello and American College of Sports Medicine, ACSM's

Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 9th Ed.,

American College of Sports Medicine (Wolters Kluwer/Lippincott
Williams & Wilkins Health, 2014).



Recomendacéoes para
GANHO DE MASSA
MUSCULAR

- Apesar de ter uma predisposi¢cdo elevada
para a construcdo de massa muscular, se vocé esta
comecando a praticar exercicios fisicos, considere iniciar
seu treinamento, de 2 a 3 vezes por semana, com foco
geral em exercicios de forca e de resisténcia. Atencéo, se
vocé comecar a se exercitar com um treino especifico para
hipertrofia pode se lesionar, pois seu corpo ainda n&o esta
totalmente preparado para suportar esse grau de
intensidade. E importante adotar um tempo adequado de

recuperacéao e um plano nutricional adequado.

- Se vocé vem praticando uma rotina de
treinamento especifica ha algum tempo, considere se
exercitar de 4 a 5 vezes por semana, de acordo com 0 seu
cronograma de treinamento e objetivos de condicionamento
fisico. E importante saber que o processo de crescimento
muscular ocorre enquanto vocé descansa, séo nas 48 horas
apds a realizac@o de exercicios que os grupos musculares
se recuperam e passam pelo processo de reconstrucéo de
forma adequada. O consumo de uma quantidade adequada
de proteinas e aminoacidos ap6s 0s exercicios é importante

para a reconstrucédo dos musculos.

- Se vocé ja tem uma rotina de treinamento
para hipertrofia muscular ha muito tempo, considere
exercitar-se de 5 a 6 vezes por semana, ou até mesmo duas
vezes ao dia, dependendo de organizacédo do seu
cronograma de treinamento. Mesmo que vocé tenha uma
predisposicdo genética elevada para a construcéo de
massa muscular, considere suas limitacdes para evitar
lesdes por excesso de treinos. E importante lembrar que o
processo de crescimento muscular ocorre enquanto vocé
descansa, sé@o nas 48 horas apoés a realizagéo de exercicios
que os grupos musculares se recuperam e passam pelo

processo de reconstrucédo de forma adequada.

Recomendacdes de acordo com a Faculdade Americana de Medicina do
Esporte.

L. Pescatello and American College of Sports Medicine, ACSM'’s

Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 9th Ed., American

College of Sports Medicine (Wolters Kluwer/Lippincott Williams & Wilkins
Health, 2014).




Recomendacdes
para exercicios
de RESISTENCIA

Nivel iniciante - Se vocé esta comecando a praticar
exercicios fisicos, lembre-se de comeg¢ar com um
cronograma de treinamento que permita que vocé alcance
gradualmente, e de forma segura, cerca de meia hora de
exercicios aerobicos continuos. Dentro do seu futuro
cronograma de treinamento, lembre-se de estimular seu
sistema aerdbico de 1 a 3 dias por semana, claro, se isso
estiver de acordo com seus objetivos de condicionamento
fisico. Para um cronograma de treinamento bem planejado,
lembre-se de incluir exercicios regulares de forga,
condicionamento, estabilidade corporal e flexibilidade.

Nivel intermediario - Se vocé ja pratica um cronograma de
treinamento, seu treino de resisténcia deve ser personalizado
de acordo com seu objetivo, seja ele mais voltado para
intensidade ou para volume. Isso significa que vocé pode se
sair melhor em atividades de longa duragio e de intensidade
moderada. De acordo com seus resultados, vocé tem
habilidade em manter uma intensidade elevada por um
periodo moderadamente longo. Dentro do seu cronograma de
treinamento atual, lembre-se de estimular seus sistemas
aerdbicos de energia de 2 a 4 dias por semana. Para se sair
bem em seus treinos, também & importante incluir exercicios
regulares de forga, condicionamento, estabilidade corporal e
de agilidade.

Nivel avancado - Se vocé participa de um esporte
especifico, seus ftreinos de resisténcia devem ser
personalizados e de acordo com as suas necessidades
correspondentes, sejam elas de intensidade ou de volume.
Isso significa que vocé pode se sair melhor em atividades de
longa duragdo e de intensidade moderada, obtendo
habilidade em manter uma intensidade elevada por um
periodo moderadamente longo. Dentro do seu cronograma de
treinamento atual, lembre-se de estimular seus sistemas
aerdbicos de energia de 3 a 5 dias por semana (dependendo
do seu historico de treinos e objetivos de condicionamento
fisico). Para ter sucesso em seus treinos, & importante incluir
exercicios especificos de forega, condicionamento,
estabilidade corporal, poténcia e de velocidade.

Recomendactes de acordo com a Faculdade Americana de
Medicina do Esporte

L. Pescatello and American College of Sports Medicine, ACSM's

Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 9th Ed., American

College of Sports Medicine (Wolters Kluwer/Lippincott Williams &
Wilkins Health, 2014).
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METABOLISMO DA CAFEINA
(CAFEINA)

Cafeina

A cafeina é o estimulante mais amplamente consumido no mundo e o café é a fonte mais
significativa de cafeina. Pesquisas mostraram que a cafeina pode influenciar a saude
cardiovascular. Alguns estudos relataram uma ligacao entre café consumo e um risco elevado de
hipertensao arterial e doencas cardiacas, enquanto outros estudos nao demonstraram efeito ou
mesmo um efeito protetor com ingestao moderada. Estudos mostraram agora que o efeito de café
na doenca cardiovascular depende de uma variacao na um gene chamado CYP1A2.

CYP1A2

0O gene CYP1A2 produz uma enzima chamada citocromo P450 1A2 (CYP1A2), que é a principal
enzima responsavel por quebrar a cafeina no organismo. Variacoes no gene CYP1A2 afetam a taxa
de degradacao da cafeina, que determina o impacto da cafeina na sadde do coracao. Individuos
que possuem o alelo *C do CYP1A2 quebram a cafeina mais lentamente e estao em maior risco de
pressao alta e ataque cardiaco quando a ingestao de cafeina é alta. Aqueles que tém a variante *F
metabolizam a cafeina mais rapidamente que os individuos que sao alelos *A e muito mais que os
que apresentam o alelo *C.

Seu resultado :

CYP1A2: 1A/1A

Comentdrios: METABOLIZADOR NORMAL

Conclusao: RISCO BAIXO

material: SWAB BUCAL
metodologia: PCR EM TEMPO REAL MULTIPLEX
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