MARIA EDUARDA

41001811221841

Seu Relatério

Conhega a Equipe
Genética Bésica
Viséo Geral

dos Resultados

Seus Resultados
Resposta ao
Treinamento Intensivo

Resposta ao
Treinamento Aerdébico

Perfil de Recuperacao






Relatério de Fitness Bem-vindo(a)

Bem-vindo(a) ao seu
Relatorio DNAfit

Prezada Maria Eduarda,

Na DNA(it, temos sido pioneiros no uso da genética para uma abordagem verdadeiramente
individualizada do bem-estar hd muitos anos.

Estamos muito felizes em apresentar-lhe seu relatério genético. Acreditamos que o verdadeiro bem-
estar estd em encontrar o caminho certo para vocé. Assim, entender a relagdo da genética com o perfil
de fitness ajuda a melhorar sua jornada de saude.

Neste relatério, vocé descobrird como o seu DNA pode influenciar as escolhas do dia a dia, a fim de
permitir um estilo de vida mais personalizado. Mostraremos as variantes genéticas que analisamos,
como elas afetam vocé e o tipo de medidas que podem ser tomadas em relagdo aos seus habitos e
estilo de vida com base nesses resultados.

Para elaborar seu relatério, usamos centenas de artigos cientificos para observar uma sele¢cdo de genes
que demonstraram repetidamente que afetam sua resposta nutricional, de condicionamento fisico ou de
bem-estar.

A genética é apenas uma parte do todo, mas é essencial na nossa jornada de salide. Somos o resultado
de uma interacdo Unica entre aquilo de que somos feitos e o que fazemos com a nossa vida. Vamos
compreender melhor sua natureza e sugerir agdes personalizadas que tornem seus habitos e estilo de
vida mais adequados para vocé.

Se vocé tiver duvidas ou perguntas sobre o seu relatério, entre em contato conosco a qualquer
momento em info@dnafit.com (em inglés).

Desejamos-lhe tudo de melhor em sua jornada de bem-estar personalizada!
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Sumaério

O que este relatério abrange?

y & L y & L
Genética Basica
Conhega as nogdes basicas de genética para ajudar
vocé a entender seus resultados e descubra como

interpretamos seus genes para adaptar nossos
relatérios.

Visao Geral
0 2 dos Resultados
Um resumo infogréfico de todo o seu perfil genético de

condicionamento fisico.

Resposta
ao Treinamento
Intensivo

Entenda como sua genética afeta a maneira como vocé reage a diferentes
tipos de exercicio, ajudando vocé a personalizar seus treinos a fim de
ajudar a atingir suas metas.

Resposta
ao Treinamento
Aerdbico

0 VO2 Max é uma medida popular associada ao esporte de resisténcia.
Entenda como sua genética pode ter um impacto na sua resposta para
melhorar 0 VO2 Max com o exercicio.

o ~
Perfil de Recuperacio
Ajudaremos vocé a entender como o seu perfil de DNA pode afetar sua
velocidade de recuperagdo ap6s treinos intensos, para que vocé possa

treinar de maneira mais inteligente.

L] L3 ~ ~
Predisposicao a Lesées
Descubra o papel que sua genética pode desempenhar no
risco de certas lesdes esportivas, para que vocé possa

gerenciar e se proteger antecipadamente de lesdes.
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Relatério de Fitness Genética Basica

IMPORTANTE SABER

V &
O que é um gene?
Um gene é um segmento especifico do seu DNA. Ele contém instrucdes para o seu corpo produzir
os milhares de diferentes tipos de proteinas de que ele precisa para funcionar. Cada gene tem um

trabalho especifico a fazer, e estamos nos concentrando nos genes que afetam muitos fatores
relacionados ao bem-estar e a satde cotidiana.

O que é um genétipo?

A versao especifica de cada gene que vocé carrega é chamada de seu genétipo. Dependendo do seu gendtipo, vocé pode
ter uma resposta genética diferente para certos fatores de estilo de vida.

Em cada secéo do seu relatério DNAfit, oferecemos um conjunto
de agdes e explicagdes faceis de entender sobre seu perfil
genético. Em cada segéo, vamos abordar:

.
: P 0
. * D n —
—— —— —
——
I I I
Quais genes Como esses genes A versdo desses genes O impacto que seu
analisamos afetam cada caracteristica que vocé carrega gendtipo tem

e por qué em cada caracteristica
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Relatério de Fitness Visao Geral dos Resultados

Seu Nome Data do
ERIKA SERRAO M Relatério
de Fitness
Amostra No. VOCE E UMA EM 7
4100181221841 PESSOAS COM SEU
PERFIL DE FITNESS
. ) L, . [e) Cerca de 9% das pessoas
Encontrar a melhor maneira de se exercitar € uma jornada 15%  compartinem s mesma
. . P categoria de resultado de
pessoal. Com o conhecimento de seu perfil genético, podemos forca / resisténcia que voce!

ajudar vocé a se desenvolver para reforcar sua natureza.

= SUA
= RESPOSTA

=
Z
%

7
M\

36%

Endurance

Seu perfil genético posiciona vocé em nossa categoria mista, mas com uma tendéncia a
forga. Vocé pode se beneficiar se incluir um pouco mais de exercicios focados em forga
em sua rotina de treinamento.

Com base no seu DNA, vocé tem uma Sua genética coloca vocé em nossa Vocé tem uma predisposicdo moderada para
resposta média ao treinamento aerébico,  categoria média para recuperagdo. Isso lesdes do tecido conjuntivo e das partes
0 que sugere que vocé deve esperar uma significa que vocé pode incluir uma moles. Isso significa que vocé é levemente
taxa normal de melhora com o frequéncia padrao de treinos intensos em propenso a desenvolver tendinopatias e
treinamento aerdbico. sua rotina de treinamento. tendinites com treinamento regular.

DNAfit Fitness © 2018 DNA(it" All Rights Reserved www.dnafit.com
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Vocé sabia?

Seguir um programa de exercicios geneticamente
guiados pelo painel da DNAfit mostrou um
resultado trés vezes melhor em comparagédo com
o treinamento geneticamente incompativel.

Sua Resposta aoTreinamento Intensivo

Seus Resultados

Seu perfil genético posiciona vocé em nossa categoria mista, mas
com uma tendéncia a forca. Vocé pode se beneficiar se incluir um
pouco mais de exercicios focados em forca em sua rotina de

treinamento. Os resultados do seu teste genético revelam que vocé
tem uma resposta mista ao treinamento, com uma tendéncia para
atividades de forca. Os genes aqui testados estdo associados a
componentes estruturais de seus musculos, assim como a

FORGA

utilizacdo de nutrientes durante o treinamento. No seu caso, vocé
deve colocar alguma prioridade em exercicios de forga em seu
programa de treinamento, como sprint ou musculagdo com baixo
ndmero de repetigdes, para beneficiar o seu perfil de forga leve.

Painel de Genétipos

64%

36%

RESISTENCIA

15%

tém o mesmo

resultado que vocé

Escolhemos uma selegdo dos genes mais pesquisados disponiveis em relagdo a resposta ao exercicio e criamos
nosso algoritmo exclusivo, o DNAfit Peak Performance Algorithm®. A partir dele, podemos ajudar vocé a obter o

maximo de seu desempenho, entendendo sua resposta genética Unica a intensidade do treinamento.

@ Ace i oD
@ AGT e cc
Q. ACTN3 i CC(RR)
Q. TRHR illan TG
Q. PPARA illan GG
. VEGF il GG
@ VDR [ R
@ e il CG

Alguns desses resultados podem ter sido gerados usando imputagéo.

Acoes Personalizadas

oo B ACE
o ?.  ADRB2
oo G,  ADRB2
- ©.  ACTN3
- ¢, BDKRB2
- ©.  COL5A1
- A NRF
- ¢, PPARGCIA
%, PPARA
% CRP
Q. VEGF

Com base no seu resultado genético, recomendamos o seguinte:

O1

Tire proveito do seu perfil de forga leve,
incluindo regularmente exercicios de maior
intensidade e de duragdo mais curta. Um
exercicio de forca seria 30 minutos de
spinning, com o maximo de esforco possivel,
ou musculagao com quatro a seis repeti¢coes
com pesos pesados.

02

Procure manter seu treinamento dentro do
seu objetivo - se vocé é um corredor, por
exemplo, tente incorporar distancias
menores em velocidades e intensidades
mais altas, como um sprint de 20 segundos
seguido por uma caminhada de 40
segundos - faga isso por 20 minutos.

il DD -
[Iﬂﬂn[l GG -
Ilﬂﬂu[l CG O

lln ~ CC(RR) -

ﬂﬂ”n[l cC -
i cc -
lln AA -
o e{c oo
illn GG oo
i GA .
il GG -

03

Mesmo que vocé tenha um leve perfil de
forga, vocé ainda se beneficiard de algum
treinamento de resisténcia, como uma sessdo
de cardio com duragao de 45 minutos ou
mais - apenas certifique-se de enfatizar mais
os métodos de forga no geral.

dos nossos usuarios



Como posso usar meus resultados para melhorar meu treino?

Escolher o caminho certo para se exercitar pode ser confuso, mas, qualquer que seja seu objetivo, vocé pode
usar o DNAfit Peak Performance Algorithm® para tirar proveito de suas informagdes de DNA a fim de alcancgar

seu objetivo.

Como meus resultados genéticos afetam minha resposta?

O1

Entender seu perfil de
forca/resisténcia permite que vocé
combine seu treinamento com sua
genética - evidéncias mostram que
isso pode ajudar a fornecer
melhores resultados.

02

As evidéncias mostram que os
participantes que seguiram o Peak
Performance Algorithm de forca/
resisténcia da DNA(it através de
planos de treinamento
geneticamente compativeis
tiveram trés vezes mais resultados
do que pessoas que ndo usaram
informagdes genéticas.

Exercicio de Alta Intensidade vs. Baixa Intensidade

03

Recomendamos que vocé use
esse resultado para ajustar e
influenciar o tipo de
treinamento para sua meta, e
ndo para alterar
completamente sua meta.

Dependendo de seus resultados genéticos, vocé pode ser mais talhado para priorizar exercicios de maior intensidade ou
menor intensidade no seu plano de treino semanal. Métodos de exercicios de alta intensidade tendem a usar modos intensos
de esforgo para alcangar seu objetivo, enquanto os métodos de exercicios de baixa intensidade usam periodos mais longos,

porém menos intensos de esforgo.

Treino

s Intervalado
Sprinting de Alta

Intensidade

DNAfit Fitness

Exercicio de
Resisténcia
5 séries de

5 repeticdes

© 2018 DNAit" All Rights Reserved

Ciclismo de
Resisténcia

Exercicio de
Resisténcia
4 séries de

15 repeticdes

Caminhada

www.dnafit.com
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Relatério de Fitness

Vocé sabia?

O maior VO2 Max ja registrado foi alcancado por
um ciclista chamado Oskar Svendsen a

97,5ml/kg/min.

Resposta ao Treinamento Aerdbico

Sua Resposta ao Treinamento Aerdébico

Seus Resultados

Seu perfil genético sugere uma tendéncia a uma
resposta a treinamento aerdbico intermedidria. Os
genes neste painel consideram quéo eficientemente
Seu corpo usa sangue oxigenado, assim como o
crescimento capilar com exercicios regulares. Se
melhorar o seu VO2 Max é um dos seus objetivos, a
nossa equipe de especialistas estad aqui para ajudar,
por isso, pense em agendar a sua consulta.

Inclua atividades de resisténcia e forga em seu

programa de treinamento para melhorar sua tendéncia

intermediaria ao VO2 Max.

Acdes Personalizadas

Seu Painel de Genétipos

Os genes que analisamos aqui desempenham um papel na sua
resposta ao treinamento aerdébico. As fungdes deles se relacionam com
a produgao de mitocdndrias, o crescimento dos vasos sanguineos e o

uso de energia durante o exercicio.

. ADRB2

. ADRB2

. CRP

&, PPARGCIA
. VEGF

Ilﬂﬂu[l

GG

CG

GA

GG

GG

Alguns desses resultados podem ter sido gerados usando imputagéo.

56%

Veja algumas agdes simples a serem tomadas, com base nos seus resultados:

O1

Use uma mistura de treinamento
aerdbico e treinamento de limiar de
lactato para desenvolver o
condicionamento fisico méaximo,
incluindo cardio de estado
estacionario ou treinamento
intervalado.

DNAfit Fitness

02

Para o seu genétipo, o treinamento
intervalado envolveria uma sessao de
sprint de 20 minutos pelo menos uma
Vez por semana, assim como uma
sessdo de cardio estacionario com
duragédo de, no minimo, 45 minutos,
uma vez por semana. Tente correr,
pedalar ou nadar.

© 2018 DNA(it” All Rights Reserved

dos nossos usuarios
tém o mesmo R
resultado que vocé

03

Com o exercicio regular, a pontuagéo
média do VO2 méximo para homens
deve exceder 35 a 40 ml/kg/min e para

mulheres, 27 a 30 ml/kg/min.

www.dnafit.com
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Relatério de Fitness

Seu

Vocé sabia?

Resposta ao Perfil de Recuperacédo

Sono e nutrigdo séo fatores essenciais durante a
recuperacdo. O corpo precisa sintetizar as proteinas
mais rapidamente do que as decompde para criar
musculos e se recuperar, e 0 sono nos permite fazer isso

Perfil de Recuperacao

Seus Resultados

Sua avaliagdo do DNAfit determinou que vocé tem
variagdes nos genes importantes na remocgao de radicais
livres [SOD2, GSTT1]. Para ajudar seu perfil genético, a
DNAfit recomenda que vocé consuma quantidades
adequadas de antioxidantes em sua dieta diaria.

Sua avaliagdo do DNA(it indica variagdes nos genes
relacionados ao suporte ao sistema imunoldgico e
recuperagao [IL6, IL6R, TNF]. Para complementar esse
componente genético, a DNAfit recomenda que vocé

inclua Omega-3 em sua dieta diéria.

Outros

Acdes Personalizadas

0Oy dos nossos usuarios
como vocé 45 /O tém o mesmo
resultado que vocé

Seu Painel de Genétipos

Todos os genes analisados aqui desempenham uma fungéo em
seus niveis de estresse metabdlico apds o exercicio. Tais fungdes se
relacionam a estresse oxidativo e niveis de inflamag&o.

. GsT™I
Q. GSTTI
. SOD2
Q. IL6

. IL6R
O, CRP
G TNF

Veia alaumas acoes simples a serem tomadas, com base nos seus resultados

o1

Com o seu perfil de recuperagdo médio,

recomenda-se deixar um periodo de
descanso de 48 horas entre os treinos
muito pesados.

DNAfit Fitness

02

Para apoiar o sistema inflamatdrio,
desintoxicante e antioxidante do seu
corpo, certifique-se de satisfazer suas
necessidades de 6mega-3 e coma uma
variedade de frutas e vegetais coloridos
todos os dias. Consulte o seu relatério de
nutri¢gdo para informagdes especificas, no
entanto, com base nos seus resultados,
vocé pode precisar aumentar seu
consumo mais do que outras pessoas.

© 2018 DNAFit" All Rights Reserved

i cr .
i ce .
. AC 0
i GA -
i A 5

03

Nao negligencie as sessoes de
resfriamento, como uma caminhada ou
corrida leve - e nada mais rapido. Incluir
isso por 5 a 15 minutos apds um treino
intenso pode aumentar ainda mais sua
recuperagao.

www.dnafit.com
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Relatério de Fitness

Sua

Predisposicao a Lesdes

Vocé sabia?

Variagdes em genes relacionados ao coldgeno podem
tornar algumas pessoas mais predispostas a lesdes
esportivas em tenddes e ligamentos.

Predisposicao a

Lesoes

Seus Resultados

Vocé tem um risco global intermediério de lesdo dos
tecidos conjuntivos e das partes moles com
exercicios regulares. Seu perfil genético considera as
variagdes associadas ao processo de resposta
inflamatdria, ao coldgeno encontrado no tecido
conjuntivo e a regeneragdo das partes moles. Sua
variagao sugere que vocé deve incluir métodos de
reabilitagédo ocasionalmente para prevenir
tendinopatias e laceragdes do ligamento.

Seus resultados indicam variagdes nos genes
relacionados a inflamacdo em geral - se vocé sofrer
uma lesdo nos tecidos moles, seus niveis de
inflamagé@o podem ter um impacto na recuperacao.

dos nossos
usudrios tém o
mesmo resultado
que vocé

21%

Acodes Personalizadas

Seu Painel de Genétipos

Este grupo de genes foi selecionado por seu papel na predisposic¢éo
a lesbes dos tecidos moles mais comuns relacionadas ao exercicio.
Suas fungdes estéo relacionadas a resposta inflamatdria, produgéo

de colageno e crescimento de cartilagem.

& GDFs | —
. coLial il GT
G COL5A1 o ce
o e i ca
@ ILeR il AC
@ CcRp il GA
G TNF il Aa

Alguns desses resultados podem ter sido gerados usando imputagdo

Veja algumas agdes simples a serem tomadas, com base nos seus resultados:

02

O1

Para o seu gendtipo, recomendamos a
adicao de exercicios de fortalecimento
do tendao de Aquiles ao seu treino
pelo menos duas a trés vezes por
semana, tais como levantamentos de
panturrilha independentes, elevacao
da panturrilha sentada, carga
excéntrica e pliometria.

semana.

DNAfit Fitness

Para fortalecer o tendao da patela -
inclua agachamentos com peso
corporal, lunges reversos,
agachamento excéntrico com uma
perna e extensdes de perna pelo
menos duas a trés vezes por

O @)

03 )

vezes por semana.

© 2018 DNA(it" All Rights Reserved

Para prevenir lesdes no ombro e no
manguito rotador - inclua rotagdes
externas do cabo, filas assentadas e
separacoes de bandas. Para o seu
gendtipo, aconselhamos adicionar uma
selegdo destes pelo menos duas a trés

www.dnafit.com
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