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“Ndo sujes a fonte onde aplacaste tua sede”

William Shakespeare
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Resumo

Este documento tem por escopo principal descrever minuciosamente 0 processo de
estagio, desenvolvido no ambito do plano curricular do 3° ano da licenciatura de
Desporto, no ginasio do Hotel Lusitania- Guarda, durante os semestres letivos
2016/2017 bem como descrever todo o processo de ensino-aprendizagem desenvolvido

ao longo dos trés anos da licenciatura relacionando desde conceitos tedricos a pratica.

Este estagio contemplou a vertente de ginasio (sala de exercicio e aulas de grupo) bem
com piscina (hidroginastica) tendo como objetivo adquirir competéncias num contexto
“real”. Ao longo de todo o processo muitas duvidas e dificuldades foram surgindo a
nivel da aplicacdo dos conceitos tedricos, relacionamentos interpessoais e
metodoldgicos decorrentes da falta de experiéncia. Estas dificuldades foram-se
dissipando a medida que as horas de contacto aumentavam, as experiéncias aconteciam

e as competéncias iam sendo assimiladas, havendo sempre muito mais para aprender.

Palavras-chave: estagio, competéncias, hidroginastica, sala de exercicio e aulas de

grupo
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Introducao

“A importancia atribuida aos estagios decorre do fato de que a aprendizagem do
estagiario acontece por sua total imersdo em um ambiente profissional, onde vivencia a
aplicacdo de seus estudos da forma que a sua escola ndo lhe consegue propiciar.”
(Machado e Costa 2008).

Esta fase de Estagio é o culminar da longa e meticulosa aprendizagem ao longo
dos trés anos que compdem esta formagdo. Pressupde-se que no estagio se coloquem em
prética todos os conhecimentos técnicos e pedagogicas lecionadas em contexto de sala
de aula, transpondo todo o conhecimento para o terreno, sendo que para muitos é o
primeiro contacto real com o mercado de trabalho tal como foi para mim.

Por atribuir um valor importante ao que este estdgio me poderia trazer,
questionei varios professores sobre qual o local de estagio que seria melhor para mim,
uma vez que desde inicio 0 meu interesse se prendia com a area das piscinas por uma
questdo de gosto pessoal e boas vivéncias nesse ramo. Por sugestdo da Diretora de
Curso escolhi o ginasio/piscinas do NATURA CLUBE & SPA para desenvolver o meu
estagio onde inicialmente me foi proposto que atuaria nas aulas de grupo do ginasio,
sendo elas: Localizada, Abdominais, GAP, TRX, NaturaPump, FitNatura, Circuit,
Mobility3D (a desenvolver mais adiante no presente relatorio); na piscina:
hidroginastica, AMA e Natacdo Pura. Efetuei varias horas na lecionacdo de aulas de
hidroginastica que me ajudaram a desenvolver ainda mais o gosto, as técnicas e a forma
de me conhecer e construir como futura técnica desenhando os primeiros tracos do meu
perfil como instrutora. Referir ainda a passagem pela sala de musculacéo e cardio (a

aprofundar mais adiante no presente relatorio).

Passei ainda por outras experiéncias ndo diretamente ligadas a minha area de
intervencdo, como servi¢os de rececdo ao balcdo e atendimento ao publico, manutencéo
e limpeza do corte de ténis associado ao ginadsio bem como na arrumacgéo da area da

piscina exterior inerente ao ginasio enquanto zona de lazer e SPA.

O presente relatorio organiza-se da seguinte forma: uma primeira parte que
descreve o local e as condigdes de estagio, incluindo horarios e pormenores inerentes a
obrigatoriedade de alguns pardmetros, incluindo a Convencdo de Estdgio que se

encontra em anexo 1. Seguidamente enumeram-se e aprofundam-se 0s objetivos
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propostos previamente a todo o processo, e finalmente listam-se minuciosamente todas
as atividades e trabalhos desenvolvidos ao longo dos semestres/estagio aprofundando as
areas de conhecimento envolvidas, as experiéncias, e a forma como 0s mesmos se

concretizaram.
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Parte . CARACTERIZACAO DA ENTIDADE
ACOLHEDORA
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1. Entidade acolhedora

A estrutura do Natura Clube & Spa insere-se numa estrutura maior que é o
HOTEL LUSITANIA — GUARDA, situado na cidade da Guarda. Este ginasio é

acessivel aos hdspedes do hotel e a clientes inscritos.

E em si uma estrutura ndo muito grande mas bem organizada o que permite que se
realizem varios tipos de aulas de grupo como: ABDO, STEP, NATURA PUMP, TRX,
BIKE, GAP, CIRCUIT, MOBILITY 3D.

O ginasio dispbe ainda de aulas de hidroginastica, natacdo para: bebés,

benjamins, iniciados, juvenis e seniores.

O ginéasio tem associados no total das suas atividade, uma média de 300 socios
organizados em varias categorias. O ginasio dispde de varios servi¢cos para dar resposta
as necessidades dos seus clientes. Podem se frequentadas aulas de natacdo de diferentes
escal@es: Bebés, Benjamins, Iniciados, Juvenis e Sénior. Para quem frequenta o ginasio
ou as aulas de grupo, de forma pontual, inscrevem-se em regime de “cadernetas” onde
podem comprar sessdes avulso. Por ultimo e o que contempla maior nimero de
associados € o regime de cartdes que consiste numa inscricdo mensal, e tem seis
variaveis possiveis: cartdo Weekend, que da acesso a todos 0s servicos do gindsio mas
apenas ao fim de semana com horario restrito; cartdio AQUA que apenas oferece
servigos de piscina e jacuzzi; cartdo GYM que da acesso ao ginasio em dias Uteis a hora
do almogo; cartdo SAUDE que da acesso a todas as areas até as 18h; existe ainda o
cartdio POWER que funciona idéntico ao anterior mas apés as 18h; e por fim o cartdo
FITNESS que inclui todas as atividades com regime de livre-transito sem restricdes de

horarios ou dias de utilizagdo. Estes cartbes

contemplam  também as aulas de
hidroginastica. Existe ainda a opcdo de PT ﬂ

para as modalidades de natacédo e ginasio.

Fig. 1 Recegdo do Ginasio (Fonte: Sitio oficial do Hotel Lusitania)
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1.1 Estrutura organizacional

Tal como ja foi referido, o gindsio onde decorreu 0 meu estagio esta inserido
numa estrutura hoteleira e por isso existe uma hierarquia de recursos humanos e

organizacionais bastante especificos.

rm - QX

m o cCcr O >» 2 Cc 4> 2

Direcdo do ginasio

Fig.2 Hierarquia organizacional

Nota: por motivos alheios & minha responsabilidade e de ordem legal os nomes em falta ndo séo
permitidos divulgar.
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1.2 Recursos humanos do ginasio

No clube lecionam a tempo inteiro duas instrutoras, Lucia Cruz na vertente de sala de
grupo e gindsio. Andreia Maia, na area da natacdo e hidroginastica. Ambas licenciadas

em Desporto pelo Instituto Politécnico da Guarda.

1.3 Espacos do ginasio

O ginéasio tem a sua estrutura no piso -1 do hotel, tendo como espacos: rece¢do, uma
sala de aulas de grupo; uma sala de musculacdo e cardio; uma sala de bike; os
balnearios: feminino e masculino; um gabinete de avaliacdo; piscina; jacuzi; sauna;

banho turco e também um corte de ténis.

Fig. 3 Espagos do ginasio: Sala de maquinas, sala de bike, sala de aulas de grupo, piscina, suana e corte

de ténis (fonte: Sitio oficial do Hotel Lusitania)
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1.4 Recursos Materiais

A sala de musculagéo e cardio dispdem de varias maquinas para treino de forca e
treino cardiovascular. Para o treino em maquinas os clientes dispdem de uma leg press,
butterfly, uma leg extension, , maquina de abdutores e méaquina de adutores, maquina de
remada horizontal, halteres e varios tipos de barras. Para o treino cardiovascular
existem: elipticas, passadeiras, remo, step dindmico e ainda para trabalho de forca
muscular. Nas salas de aulas de grupo existe um variado leque de instrumentos que
servem para as aulas de TRX, NATURAPUMP as respetivas bicicletas para aulas de
BIKE, e todo o tipo de material de fitness (cordas, halteres, elasticos, steps, bozus, bolas

medicinais, etc.)

Nota: deve frisar-se que por motivos legais e de regras de funcionamento do hotel ndo
me foi permitido relatar nimeros nem imagens reais do material disponivel, tdo pouco

referir detalhadamente o material.
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1.5 Horarios e calendarizacéo

O processo de estagio dividiu-se em trés grandes fases de desenvolvimento:

12 Fase: integracdo e planeamento

Esta fase caracterizou-se pela entrega da convencdo de estagio (em anexo 1), pelas
reunibes preparatorias, elaboracdo do plano individual de estagio (PIE) e todo o
processo introdutério do estagio. Nesta fase deu-se: integracdo no ginésio, conhecer o0s
seus colaboradores e clientes, ainda tive que me inteirar das filosofias e metodologias da
instituicdo, tirar todas as duvidas e observar com “olho critico” as sessodes e atividades

orientadas pelo tutor/instrutor.

22 Fase: intervencdo

Na segunda fase iniciou-se a elaboracdo das atividades propostas e definidas no PIE,
fazer as observacfes mediante as coorientacBes e orientacdes das sessdes praticas.
Foram ja nesta fase postos em pratica 0s conhecimentos teodricos adquiridos

anteriormente estando ja bastante familiarizada com o local.

32 Fase: conclusdo e avaliacdo

Nesta terceira e Gltima fase coube-me avaliar a efetividade dos objetivos propostos e
alcancados, das metodologias e processos aplicados ao longo do estagio que passa pela

execucao do presente relatorio.

Na tabela que se segue, podem perceber-se as diferentes fases do periodo obrigatdrio de
estdgio bem como a calendarizacdo das reunifes quinzenais com a coordenadora de

estagio.
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Tabela 1- Planificacdo anual

Barbara Garrido Da Silva-5008339

SETEMEBRO DUTUBRO

MOVEMEBERO

REUNIED

REUNIEAD

REUNIAD

9 4 o e e o ) M

1]

REUNIAD | ReuniBes com acoordenadora de estigio

Fase de integracdo e planeamento
Fase de intervencdo (sombra)
Fase de conclusdo e avaliacdo (lecionacdo)

Interrupcdes letivas

1.6 Horario semanal

JANEIRD

FEWEREIRD

Para o cumprimento das horas efetivas de estagio, organizaram-se as 11 horas semanais

distribuindo pelas mesmas o tempo em sala de exercicio e aulas de grupo. Na seguinte

tabela pode ver-se o horario cumprido semanalmente.

Tabela 2- Horéario semanal de estagio

Seg Ter
10:00/11:00
11:00/12:00 Reunido
(quinzenal)
12:00/13:00
18:00/19:00
19:00/20:00
20:00/21:00

- Hora de estagio
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PARTE Il - AREA DE INTERVENCAO E
OBJETIVOS DO ESTAGIO

10
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1. Area de intervencdo

No ponto de partida, as &reas que a me propus e posteriormente desenvolvi
competéncias, onde me foi exigido que colocasse em préatica todos os conhecimentos
tedricos adquiridos procurando construir um perfil pedagdgico foram as seguintes

abaixo listadas e definidas:

i) Hidroginastica- atividade fisica, em meio aquatico que contempla vertentes
do exercicio como: resisténcia cardiorrespiratoria, forgca muscular,
resisténcia muscular, flexibilidade.

i) Aula de grupo- contempla aulas em sala, em grupo (turmas) e cada uma em
sua modalidade pode corresponder a diferentes areas de trabalho como:
localizadas, flexibilidade, resisténcia aerobia, forca ou mesmo um misto de
todas estas.

i) Sala de musculagdo- atividade fisica nomeadamente feita em maquinas para
desenvolver aptidBes fisicas de forca muscular, resisténcia muscular bem

como aptidao cardiorrespiratoria.

Numa fase inicial deu-se todo o processo de observacdo e analise, que contemplava a
observacao direta das aulas dadas pela tutora na instituicdo fazendo o registo e reflex@o
das mesmas. Seguidamente e gradualmente deu-se o processo de planeamento e
colecionacdo (sombra) supervisionada pela tutora. Finalmente de forma auténoma

lecionei vérias aulas de todas as areas propostas.

11
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2. Objetivos

Como em qualquer outro proposito, definir objetivos torna-se fundamental na
estruturacdo e no sucesso do processo, para que em momento algum se perdesse 0
sentido do trabalho. Por isso desde inicio sendo também pedido no plano individual de
estagio, foram delineados 0s objetivos subdividindo-se em gerais e especificos.

2.1 Gerais

e Aplicar no terreno os conhecimentos teoricos;

e Desenvolver uma boa relacdo com todos os clientes e funcionarios do ginasio;

e Observar, reconhecer, e executar as regras de higiene e seguranca no trabalho;

e Obter experiéncia no mundo do trabalho, conhecer a realidade envolvente,
perceber as necessidades das diferentes populagdes;

e Desenvolver o espirito critico e aprender a lidar com situacdes desconhecidas;

e Perceber onde sou mais competente e solucionar as lacunas profissionais e

sociais.

2.2 Especificos

e Desenvolver competéncias no maior leque de modalidades possiveis;

e Saber orientar especificamente cada cliente para as suas dificuldades em
particular;

e Explorar a area da piscina/natacdo por ter um carater de gosto pessoal;

e Conseguir fazer uma autoavaliagéo;

e Saber observar criteriosamente;

e Saber planear e periodizar em todas as areas do fitness e da saude;

e Elucidar conceitos de gestdo e organizagdo no mundo do trabalho.

12
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Parte I11- ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

13
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3. Atividades desenvolvidas

Como ja referido anteriormente, 0 processo de estagio subdividiu-se me trés grandes
fases (descritas na pagina 8) sendo que na 12 fase o pressuposto fundamental
caracterizou-se por um periodo de observacdo e analise para perceber as técnicas e
metodologias utilizadas pela instrutora da instituicdo acolhedora, 0s recursos materiais
que futuramente iria poder utilizar, perceber ainda o tipo de populagdo com que mais

adiante iria contactar.

3.1 Fase de observacgéo

Nesta fase, foram observadas varias aulas de grupo entre elas: hidroginastica, bike,
GAP, natacdo para bebés, natura pump, TRX, e FitNatura. Para esta observacdo foram
utilizadas fichas de registo que caracterizam e classificam o método pedagdgico

utilizado seguindo Vvarios itens de avaliagao.

Foi ainda observada a intervencdo no dmbito de sala de musculacéo, também esta com
recurso a fichas de registo com 0 mesmo intuito. (exemplares de ficha em anexo: anexo
2).

3.2 Intervencao

Findado o periodo de observacdo, seguiu-se a fase de intervencdo propriamente dita
onde atuei em duas grandes areas: aulas de grupo e sala de musculacdo. No que respeita
as aulas de grupo passei pela lecionacdo de 5 aulas de GAP, 3 de FitNatura, 1de
NaturaPump, 2 de Mobility3D, 1 Circuit e inUmeras de hidroginastica sendo que esta
ultima representa uma grande maioria das horas de contacto e lecionacdo do meu

estagio.
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4. AULAS DE GRUPO
4.1 GAP

Esta modalidade de aula de grupo, visa trabalhar a componente de resisténcia muscular
localizada tendo por base os grandes grupos musculares: gluteos (G), abdominais (A) e
pernas (P). As varias partes do corpo sdo trabalhadas de forma equilibrada pondo ser
utilizados como resisténcia, 0 peso do corpo bem como material (pesos, barras, bolas,

elasticos, discos, colchdes etc.)

Todas as aulas se estruturaram da seguinte forma: aquecimento inicial, parte

fundamental e relaxamento tendo um periodo de duracdo de 30 minutos cada aula.

Neste tipo de aula foi importante incutir as nogdes tempos de execucdo, tendo em
atencdo que nem todas as pessoas realizavam de forma sincronizada 0s movimentos

sendo que foi a principal dificuldade, que com o tempo se foi dissipando e resolvendo.
Estas aulas repetiam-se durante um més com a mesma sequéncia de exercicios.

(Anexo 3-exemplo de plano de aula)

4.2 FITNATURA

A aula de FITNATURA divide-se em duas partes, inicialmente de componente aerdbia
onde se executa uma coreografia simples que serve também de aquecimento (10 min
aproximadamente), seguindo-se de uma parte de exercicios de forca localizada a nivel
de pernas (15min) e abdominais (15min) finalizando-se com alguns exercicios de

alongamentos.

Deve-se ter em conta que sendo a parte inicial uma coreografia ainda que de
movimentos simples (ex: skipping), também aqui os tempos sdo fundamentais sendo
que mais uma vez foi essa a principal dificuldade que também se resolveu a medida que
se interiorizava a sequéncia de movimentos ¢ o “ouvido se apurava”. Esta coreografia

era a mesma durante um més.
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4.3 NATURAPUMP

No que toca a0 NATURAPUMP, lecionei apenas uma aula pelo facto de para mim ter
sido a modalidade que me trouxe mais dificuldades apesar de ser das que mais gosto. A
exigéncia no que respeita aos tempos de entrada e execucdo em harmonia com a musica

¢ ainda uma barreira a transpor, visto que s6 com a experiencia e o treino se consegue.

Esta modalidade ¢ uma adaptacdo do conhecido “BODYPUMP”, onde se executam
destrezas ao nivel dos grandes grupos musculares (peito, costas, bicipite, tricipite,
pernas e abdominais) organizando-se estes por faixas musicais obedecendo aos tempos
de execucdo. Sdo normalmente utilizadas para estas destrezas, barras, discos bem como

steps.

Tem por duragdo 45min, sendo que nos momentos finais se procede a alguns

movimentos de alongamento. Esta aula, mantinha a coreografia durante 3 meses.

Em anexo 4 segue um exemplar de aula.

4.4 MOBILITY 3D

Sabe-se que a melhoria da condi¢do fisica passa também pela flexibilidade, e tem
extrema importancia na prevencdo de lesbes bem como na funcionalidade dos

movimentos no nosso dia-a-dia.

Esta aula, de curta duragdo (15min), tem por objetivo estimular e melhorar a capacidade
de flexibilidade bem como promover a sensagdo de bem-estar com os alongamentos
sendo que aconteceu sempre no final das restantes aulas. Acontece num ambiente

calmo, acompanhado com musica de fundo relaxante.

Gostei particularmente do conceito desta aula, que promoveu sempre um ambiente de
descontracdo entre os participantes. Desta aula faziam parte exercicios basicos de

alongamento e flexibilidade.
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4.5 CIRCUIT

O CIRCUIT tem por objetivo desenvolver a AF, através de exercicios de forga,
flexibilidade, equilibrio, resisténcia aerébia. Como o nome indica, esta modalidade

desenvolve-se em circuito dividido por estacdes de trabalho.

O conceito desta modalidade difere das outras em varios aspetos tais como a duragéo,
que dependia do grau de AF dos participantes sendo contado por “voltas”, também no
tipo de intervencdo do instrutor que demonstrava inicialmente os exercicios deixando
depois os participantes executarem o circuito de exercicios de forma autonoma sem

nunca deixar de dar feedback e acompanhar.

A cronometragem era feita através do método de Tabata sendo que todos os dias se

preparava um circuito diferente.

Na minha perspetiva, e pelo que pude experienciar € importante ter criatividade na
escolha dos exercicios pois sendo uma aula em que pode estar apenas um participante
tem que ser motivadora. Deve ainda ter-se em atengéo o objetivo e o grupo muscular ou
componente a trabalhar em cada estacdo, distribuindo-os equilibradamente pelas varias

estacoes.

4.6 HIDROGINASTICA

Desde cedo a hidroginastica despertou em mim muito interesse e vontade de aprender,

sendo que o0 meio aquéatico sempre me fascinou de modo especial.

A hidroginastica foi uma componente fundamental de desenvolvimento em todo este
processo tendo sido, a area em que mais aprofundei e apliquei as técnicas de lecionagdo

e na qual empreguei varias horas de estagio.

Esta modalidade estd cada vez mais em voga indo ao encontro das necessidades das
populagGes nomeadamente as mais idosas bem como em resposta a varias situacoes de
terapia de algumas patologias nomeadamente osteoarticulares aproveitando as

vantagens e 0S mecanismos gque 0 meio aquatico proporciona. (Vilas Boas, 1997)
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Segundo Figueiras (1998), as principais razdes que levam a pratica de hidroginastica
sd0 as vantagens do exercicio na dgua para a saude, a possibilidade de ocultar o corpo a
guem tem uma baixa autoestima, bem como associar atividade fisica, musica, agua e
atividade social tendo estd Gltima tem grande importancia junto da populacdo mais
idosa. Este foi um dos aspetos que verifiquei ao longo do estagio nas turmas que
lecionei sendo que na maioria eram pessoas tinham uma idade avancada. Sempre que
desenvolvia uma atividade mais Iudica, no fim de uma aula percebi a necessidade que

estas pessoas tém de “passar um bom bocado”, brincar e socializar com os pares.

Os beneficios da hidroginastica sdo de carater fisiologico, biomecanico e psicossocial.

Varios autores apontam os seguintes como mais importantes e evidentes:

e O efeito da Forca de Gravidade é atenuado (Barela, 2005).

e Alcanga-se rapidamente um maior fortalecimento muscular

e Aumento do dispéndio energético;

e Na&o se sente desconforto ao exercitar, ndo se sente a sudacdo, ndo se observa
facilmente a ruborizagdo nem o aumento da temperatura corporal e 0s sintomas
de miopatia exercicio s&o menores;

e Meio facilitador para o estabelecimento de relagOes interpessoais (Barbosa,
1998).

4.6.1 Estrutura daaula

A tabela seguinte descreve as quatro partes em que dividia as aulas de hidroginastica e o
tempo que cada uma delas durava perfazendo um total de tempo de aula de 45 minutos.

Tabela 3- partes da aula de hidroginastica

PARTE DA AULA DURAQAO (MIN)
AQUECIMENTO 10°

COMPONENTE CARDIORRESPIRATORIA 15

COMPONENTE MUSCULAR 15

RETORNO A CALMA / ALONGAMENTOS 5
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No aquecimento pretende-se a preparagdo/ativacao fisica e psicoldgica para o esforco
fisico que se segue na parte fundamental. Por isso, para esta fase utilizei varias vezes
jogos (com material) bem como movimentos nas varias posi¢cdes possiveis: neutra,
ancorada, saltada ou suspensa (esta Ultima representou vérias vezes uma dificuldade
para 0s praticantes uma vez que a grande maioria ndo sabia nadar e tinha algumas

dificuldades em se sentir “a vontade” no meio aquatico sem o contacto dos pés no solo).

Para o desenvolvimento da componente cardiorrespiratdria, onde se presume a alteracao
da composic¢éo corporal bem como a melhoria da capacidade aerdbia utilizei na maioria

das vezes (devido as caracteristicas das turmas) o método continuo (fig.4) e intervalado
(fig.5).

Continuo

tempo Fig.4 Método continuo

/\/\/\/\/\/\/\ Intervalado

tempo Fig.5 Método intervalado

Para esta parte usei exercicios como: chuto, polichinelo, corrida (estatica e dinamica),

tesouras, saltos entre muitos outros.

Na parte da forca, que tem por objetivo desenvolver a forca resistente utilizei quase
sempre material para aumentar o arrasto promovendo o aumento da forga bem como da
frequéncia cardiaca. Os principais grupos de musculos solicitados foram: os musculos

do core, quadricipite, isquiotibiais, flexores da coxa e eretores da coluna.
Por altimo, no retorno a calma recorri sempre a exercicios basicos de alongamento.

Na construgdo coreografica das aulas, e devido ao tipo de populacdo heterogenia das
turmas utilizei o estilo livre, onde os exercicios eram feitos de forma sequencial, sendo

que era eu a controlar o tempo de cada execugdo sem se verificar nenhuma
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obrigatoriedade ou padrdo de repeticdo visto que representaria uma dificuldade para as

turmas que como j4 referi, eram maioritariamente pessoas de idade avangada.

Para o controlo de intensidade e esforgo utilizei maioritariamente o teste da fala, sendo
que ndo representa 0 método mais eficaz era pelo menos o possivel em turmas bastante

grandes e restricdo de meios de avaliagéo.

Em anexo encontra-se um exemplar de aula de hidroginastica (anexo 5).
5. SALA DE MUSCULACAO

Na sala de musculacdo o processo foi bastante diferente, uma vez que o tipo de
populacdo que frequentava esta area ja estava inserido ha algum tempo sendo mais
dificil chegar as pessoas. Na sua maioria j& tinham os seus processos de treino definidos

e ndo demonstrava interesse em fazer alteracdes.

Como estabelecido previamente pelo GFUC foram feitas quatro avaliagdes fisicas e o

respetivo planeamento de cada cliente em questéo.

Nesta area de intervencdo, ndo sendo a parte de que mais gosto, tive também algumas
dificuldades no que toca a abordagem das pessoas que diariamente ia contactando e
dando feedback’s. Ainda assim fui capaz de superar essa barreira e adquirir alguma
experiéncia sendo que ainda ha muito para aprender.

5.1 Avaliacdes fisicas

Para as avaliagOes fisicas procedi a abordagem de pessoas que ja frequentavam o
ginasio, e tambeém pessoas que tinham comecado muito recentemente a sua atividade.
Inicialmente numa troca de palavras menos formal tentei perceber os objetivos e 0s
gostos de cada cliente. Procurei ainda compreender 0 que levava estas pessoas a praticar
exercicio e se teriam as condicbes fisicas (de saude) que lhes permitisse fazé-lo
corretamente e em seguranca avaliando fatores de risco ou doencas que pudessem

impedir ou requerer cuidados especificos.
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Para estas avaliacGes fiz uma pequena entrevista as pessoas em questdo, na
respetiva sala de avaliagfes, onde através de um questionario (o qual ndo me é
permitido revelar por normas de funcionamento da entidade) obtive informag&o sobre o
historial clinico e possiveis contraindicacfes, que posteriormente comparei as
guidelines da ACSM (2014).

Tabela 4 - Guidelines para a estratificacdo do risco (ACSM, 2014)

Linhas orientadoras Nivel
Homens e mulheres assintomaticos que tem < 1 fator de risco. Baixo
Homens e mulher assintomaticos que tem > 2 fator de risco. Moderado

Individuos que possuem doenca cardiovascular, pulmonar e/ou | Alto
metabdlica diagnosticada, sinais ou sintomas da mesma e/ou > 1 fator de
risco.

5.1.1 Avaliacdo da composicgéo corporal

Para a avaliagdo da composicédo corporal, utilizei uma balanga de bioimpedéancia,
gue me permitiu o registo das variaveis do peso, MM, MG, IMC, taxa metabdlica basal
e gordura visceral. Procedo ainda a mensuracdo do perimetro da anca (nas senhoras) e

do perimetro abdominal (nos homens).

5.1.2 Avaliacdo da resisténcia muscular

Para avaliar a resisténcia muscular foi aplicado o teste de abdominais e flexdes de
bracos. Escolhi este método por ser facil de aplicar e pela pouca morosidade do mesmo
uma vez que estes testes eram feitos num dia de treino. Este teste consiste na realizagdo
do exercicio de abdominais no qual o executante estd em decubito dorsal com os joelhos
fletidos a 90° graus, bracos estendidos ao lado do tronco devendo executar 0 movimento
de curl up. Este procedimento realiza-se durante um minuto, registando finalmente as
repeticdes conseguidas. Foi tambeém registada a frequéncia cardiaca maxima no fim de

cada teste.
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Seguidamente, o teste de flexdes de bracos seguia 0 mesmo procedimento: o
executante, durante um minuto fazia 0 maximo de repeticdes que conseguisse. Em

decubito ventral, mao no solo e bracos em extenséo.

Finalmente os resultados foram comparados com as tabelas padrdo do ACSM
(2010).

5.1.3 Avaliagdo da condicdo cardiorrespiratoria

Para a avaliacdo cardiorrespiratoria utilizei o teste da milha, teste subméaximo, que
tem por objetivo estimar o0 VO2maéax. A escolha deste teste deveu-se a disponibilidade
de material e ao escasso tempo que as pessoas demonstravam querer dispensar para 0s

mesmaos.

Este método de avaliacdo da aptiddo aerdbia consiste em percorrer 1 milha
(1,609Km) no menor tempo possivel, a correr ou a andar. No final regista-se a FCmax e

0 tempo em minutos e segundos.

Recolhidos os dados deve aplicar-se a seguinte formula (citado por Ruivo, 2015),
que descreve o estado aerdbio da pessoa através de valores padrdo tabelados
(ACSM,2013):

e Andar: VO2max (mL.kg-1.min-1) = 132.853 —(0.1692 x peso (kg)) —
(0.3877 x idade) + (6.315 x sexo0) — (3.2649 x t(min)) —(0.1565 x FC)

e Correr: VO2max (mL.kg-1.min-1) = 100.5 + (8.344 x sexo) —(0,1636 x
peso, kg) —(1.438 x t (min)) — (0.1928 x FC)

(Sexo: Mulheres = 0; Homens = 1)
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5.2 Estudos caso

5.2.1Caso 1

Neste caso, referente a uma senhora de 45 anos de idade, a cliente tinha por
objetivo perder massa gorda. Na primeira avaliacdo a cliente em questéo referiu ja ter
iniciado uma mudanca positiva no tipo de alimentacdo, o que considero ter ajudado nos

resultados.

Esta senhora poderia treinar apenas duas vezes por semana, cerca de 1 hora e
ndo apresentava fatores de risco que requeressem cuidados especiais no planeamento
dos seus treinos. Os dados referentes a primeira avaliacdo revelavam o0s seguintes
valores: 1,72 m de altura, 76,2kg de peso corporal e um IMC de 25,6% traduzindo

excesso de peso segundo os dados da OMS e Ruivo, 2015.

Sendo que o objetivo era a perda de massa gorda, optei por treinos com parte
cardiovascular (no inicio e no fim da sessdo) intercalado com exercicios de forca
promovendo 0 aumento da massa magra com o objetivo de aumentar o metabolismo
basal e utilizar o metabolismo lipidico como principal fonte de substrato. Os dois planos

de treino mantiveram-se os mesmos durante dois meses cada.

Aproximadamente quatro meses depois realizei a segunda avaliacdo onde se

revelaram as melhoras na composi¢éo corporal tendo o IMC baixado para 23,6%.

5.2.2 Caso 2

Relativamente ao segundo caso, era um senhor com 28 anos de idade cujo
principal objetivo era aumentar a percentagem de MM. Este cliente ja praticava
exercicio regular mas queria obter resultados mais notorios que se revelassem viviveis a
nivel estético. Este cliente iria treinar trés vezes por semana sendo que em pelo menos

uma vez eu nao estaria presente.

Era assintomatico e nédo teria no seu historial clinico nenhuma agravante ainda
que se queixasse de algum desconforto num joelho apesar de ndo ter uma leséo
diagnosticada, sendo que tive alguma atencdo ao nivel da carga aplicada e tipo de

exercicio.
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Sendo que o aumento da massa muscular era o seu objetivo prescrevi, prescrevi
trés treinos, e cada um durante dois meses, sendo que o0 numero de repeticbes nos

exercicios ia até doze.

O senhor em questéo, apresentava inicialmente uma percentagem de 37,1% MM
sendo que na segunda avaliacdo aumentou para 40,2%. O seu IMC aumentou de 24,1

para 25,3.

5.3.3Caso 3

Neste terceiro caso, segui uma senhora de 32 anos que queria perder peso,
apresentando na primeira avaliacdo um IMC de 28,5 (excesso de peso segundo a OMS)
e um indice de MG de 29%. Inicialmente demonstrou bastante empenho e
determinacdo, sendo que treinava duas vezes por semana, com uma boa taxa de
assiduidade realizando os treinos propostos. Ainda na primeira avaliacdo revelou que 0s
seus cuidados com a alimenta¢do eram poucos ou nenhuns, o que a meu ver ditou o
insucesso na concretizacdo dos seus objetivos. Dois meses apds o inicio dos treinos a

cliente acabou por desistir revelando-se um insucesso para ela bem como para mim.

5.3.4 Caso 4

Neste ultimo caso, diz respeito a uma senhora de 35 anos de idade cujo objetivo
se prendia com a salde e a prevencdo de doencas. Gostava de praticar exercicios e ja 0
fazia regularmente. Assintomatica sem qualquer problema no seu historial clinico, esta
cliente referiu que gostava de praticar atividade fisica em varias modalidades do
exercicio por isso a prescri¢do do treino passou por circuitos metabdlicos importantes
na elevacdo do padrdo metabolico, também pela sala de musculacdo em circuito para
fortalecer e aumentar a capacidade muscular fundamental no desenvolvimento de

tarefas do dia-a-dia, bem como correcGes posturais.

Na segunda avaliacdo, revelou melhorias a nivel do percentil de massa gorda que

baixou de 29,5% para 28,3% e aumentou a taxa metabdlica basal de 1350 para 1420.
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6. Atividades pontuais/projeto de estagio

6.1 Projeto

No ambito do estagio curricular era proposto que se organizasse um
evento/projeto na entidade acolhedora. Sendo que a minha &rea de interesse sempre foi a
hidroginastica e as populacbes mais idosas, ligado ao bem-estar e salde decidi
conjuntamente com a minha colega de estagio, Margarida Simdes, desenvolver uma
atividade que visava executar uma bateria de testes (bateria de Fullerton) aplicando a
mesma turma de hidroginéstica que ambas seguimos. Esta bateria tem por objetivo
avaliar a condicéo fisica funcional de pessoas com mais de 60 anos de idade através de

um procedimento relativamente facil. Consiste num circuito composto por 6 estacdes.

Levantar e Sentar
/ na Cadeira \

Alcancar Atras das Costas Flexao do Antebraco

)

Sentado, Caminhar 2,44 m Estatura e Peso

e Voltar a Sentar
\-\\ Sentado

e Alcancar

Fig.6Esquema da sequéncia dos testes

A divulgacdo do projeto foi através de um cartaz, exposto no ginasio, bem como
de uma forma menos formal falando diretamente com as pessoas envolvidas procedendo

a explicacgdo e esclarecimento de qualquer duvida.

No seu NATURA CLUBE

Dyescubra
como estd a
ST corndicdo

e fam O0 ow marls e
BNOs paErthoioar fl’ﬂl‘ﬂﬂ_‘l

D 31 deo Mmoo e 23007
s

Facs Mals FEfOeTScoes Ando CSS COla EorSohars s, Fig. 7- Cartaz de divulgagéo

do Projeto de estagio

Na tabela seguinte podem ver-se os resultados obtidos.
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Tabela 5- resultados da bateria aplicada

IDADE ALTURA PESO LEVANTA Caminhada ALCANCA SENTAE FLEXAO STEP

(cm) (KG) ESENTA 2,44m ATRAS ALCANCA DE 2MIN
(durante DAS BRACO
30SEG) COSTAS (30SEG)
65 158 70 22 4" -2cm 10cm 22 66
60 169 59.4 26 4" -15cm 11cm 24 59
77 146 64.7 20 57 -25cm -1.5cm 23 52
69 156 66.9 18 57 -1lcm -1lcm 22 50
70 150 64.2 23 57 -15cm -2cm 20 67
60 152 59.8 17 5797 2.5cm 11.5cm 22 67
65 150 56.9 22 5734 -45cm  6cm 22 60

No compito geral, correu bastante bem. As pessoas mostraram-se muito entusiasmadas
e senti algum espirito de “competi¢do” que de certa forma me surpreendeu ainda que

néo fosse esse 0 objetivo.

6.2 Outras atividades

No dia Mundial da Crianca, 1 de junho 2017, realizou-se na piscina do hotel
uma atividade ludico-desportiva onde a instrutora responsavel pela area da natacéo,
Andreia Maia, preparou jogos durante uma hora e meia para todos os alunos de natacéo
das suas turmas, no qual tive a oportunidade de a ajudar e orientar os jogos. Foi
gratificante participar e ajudar na realizagdo desta atividade, estando em contacto com

as criancas sendo mais uma experiéncia marcante para mim.

6.3 Aula de Natacéo para bebés

Pontualmente, tive que substituir a professora numa aula de Natacdo para bebés,

gue me deixou com ainda mais vontade de aprender e intervir nesta area que como ja
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referi inicialmente era uma proposta que nao se realizou. Para essa aula, foi-me cedido o

plano e sé tive que aplicar os exercicios. Foi uma experiéncia importante e inesquecivel.

6.4 Natura Games

No dia 25 de maio de 2017, decorreram os Natura Games, atividade que
consistia na realizagdo de um mini circuito, onde os tempos de cada participante eram
registados e posteriormente divulgados. De uma forma lddico-desportiva, promoveu-se
a atividade fisica juntamente com o convivio e alguma competicdo entre os utilizadores
do ginésio. Nesta atividade foi-me incumbido que exemplificasse 0s exercicios e

anotasse, um a um, os tempos.

Na minha opinido estas iniciativas revelam-se fundamentais para promover o
“bom ambiente” das institui¢des, na promocao da atividade e saide bem como

desenvolver o gosto por modalidades diferentes.
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Reflexao final

E impossivel falar e refletir sobre todo este processo de estagio sem lembrar toda a base
que o suportou. Foram trés anos de aprendizagem continua, que me fizeram crescer
enquanto ser humano e enquanto profissional. Aprendi que para ser aluno de Desporto é
preciso gostar e querer muito sé-lo. Exige muito do corpo, mas exige muito mais do

espirito.

Dizer que foi sempre bom, facil e recompensador é estar a mentir. Muitas vezes a
vontade de desistir surgiu, e 0 medo de falhar foi uma constante. O estagio foi sempre
algo que me fez pensar, o facto de ndo ter a nogdo de como aconteciam as coisas no

“mundo real” criava em mim alguns medos que sabia ser capaz de superar.

Chegado 0 momento de iniciar este percurso as expectativas surgiam inevitavelmente, a
vontade de “por as maos na massa” era muita. Sabia que queria atuar no campo das
atividades aquaticas nomeadamente Hidroginastica e Natacdo propriamente dita. Logo
ai comecou a minha frustracdo, quando me foi dito que iria poder fazé-lo mas na

verdade apenas atuei na Hidroginastica.

O facto de estagiar num ginasio que pertencia a um hotel, fez com que varias coisas
acontecessem de modo diferente do que eu esperava. O tipo de regras e exigéncias ndo
correspondiam as minhas espectativas e muitas vezes me senti desmotivada. Mas a
vontade de aprender e crescer falou mais alto, e o entusiasmo voltou a ganhar forma a

medida que tinha oportunidade de fazer cada vez melhor.

Espera-se do estdgio, que se ponham em pratica todos os conhecimentos tedricos
adquiridos ao longo de toda a licenciatura, cada um em sua area especifica de atuacao.
Propus a mim mesma aprender, e sobretudo, tracar os primeiros contornos do meu perfil
pedagogico e perceber quais 0os métodos que melhor resultados me trariam. Quando
iniciei o processo de lecionacao propriamente dito, nunca antes teria experimentado essa
sensagdo de responsabilidade, pois nunca tinha trabalhado com publico “real”. Os
receios eram alguns, a incerteza de tudo e a inexperiéncia eram metas que queria

transpor e para isso foi preciso trabalho.

Falhei algumas vezes, e essas falhas serviram sempre de licdo e nunca de derrota.
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As duavidas e as falhas técnicas estiveram sempre em paralelo com todo o processo, e
agora que se finda esta fase concluo que a especificidade de cada pessoa € o desafio
mais importante para um profissional de desporto. Aprendi que cada caso € um caso e
devemos olhar para ele sempre de forma criteriosa procurando responder a cada

diferenca fisioldégica bem como comportamental.

Sinto agora que estdo reunidas ferramentas para ingressar no mundo de trabalho

propondo-me a continuar esta que deve ser uma contante aprendizagem e formacéo.

Chegada toda esta aventura ao fim, percebo que ainda tenho muito para aprender e que

qguando mais der de mim mais oportunidades surgem.

Hoje sinto que estou preparada para a nova etapa que se segue, entrar no mercado de
trabalho.
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| - m-mm] CONVENGAO DE ESTAGIO
]«i(::‘;‘m.'n'dn MOPELO
Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET)
' s Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas GESP.002.02
Mestrados 12

saitade reguiar as reiagoes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco

Ertdades parceiras no que se refere 3 realizagdo de estdgios por parte de estudantes de
ca ICET). Cursos Técnicos Supenores Profi (CTesP), L eh

Avengo de Es1ag0 daverd ser preenciida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de acolhimento,

sxemplares deverdo ser romebdos para o Gabingle ce Estagos e Saksos Ptoﬁwomis (GESP) do IPG que, apds ass
parte da Dregde da Escola, procede a devolugdo ce um dos exemph g paraak .

Escola ESECD Dsss DESTG DESTH
Tipologia do Estagio: ‘

DCumcular DExlracurricular Dmmo: L

Ao abngo de protocolo ou especificidade formativa? DSim» Quai? '

(preencher © ANEXO. O

T — B e
ESTUDANTE:

Nome | !3/{(1.5&(1.4 caRaido  8i\LA

[Jeurso de Especiatizagao Tecnoisgica (cET) [:]cumrmsmmwmosﬂ

erncfatwa mewo
cuso | NESILTO |

E-Mail:
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Politéen CONVENCAO DE ESTAGIO q
Politéenico ye 3
} idaGuarda (= Mom i
Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET) & L
Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) J1°ag
Licenciaturas GESP.003.03 |
Mestrados T ‘i
EPERiODO R, =,
Estagio a realizar entre: l 2\ i g £ I 281 )56 l e l l I
B 0isPoSICOES GERAIS E ESPECIFICAS L

* Estagios e Projetos (Licenciaturas, CET e CTeSP):

O Regulamento Geral de Estagios e Projelos de Fim de Curso do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), publicado em Dk ;
2" serie n 200, de 16 de cutubro de 2014, estabelece os procedimentos. competéncias e responsabiidades dos

das unidades cumcuiares de eslagio e projeto de fim de curso, contribuindo para a uniformizagdo de pProcessos
funcionamento.

Este regulamento aplica-se 3 e$tagios ou projetos de fim de curso, realizados no 3mbito dos curses de 1.2 ciclo

desiacando-se as seguintes alineas:
Artigo 1.° - Disposigoes Gerais e Especificas.
1-(.)
2-(.)
3-(.)

4 - A condigdo de estudante do IPG mantém-se a0 longo do estagio ou projeto de fim de
assistem a qualquer estudante do ensino superior, designadamente, em wmosd.m

5-(...)
6 - O estagio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estagio, ndo &

7- Qualquermdaspamanvowmsmptmsodemoum fim
pra as disposicd no p regulamento. Para o efeito, a §
fundamentada, aoGahmtedeEaﬁgbseSaidasPM(GESPl

Artigo 2.2 - Objeto ¢ Ambito
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| : 4

CONVENCAO DE ESTAGIO
el b ANEXO E
l 7 . ‘- Ll
[ Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar OESP.OO&U‘:
| | (Desporto) N'Oxo.!,‘ J
el el © um anexo ao formulano GESP.003 - Convenclio de Estagio,  aplicavel

v Estigio em Exercicro @ Bem-Estar no dmbito do curso de
Lagan, Comunicagao e Desporto (ESECD) do

\ " 1 y
1 (N i ‘

KN oA00S RELATIVOS AQ ESTAGIO DT

l fl stagio e Troing Dosportivo Modalidade l

[ A f) stagio em Exercicio o Bom-Estar Aroa do lnlnrvonclo:l

b atudante/Yresmn

WIOH @A) eAlAgIANO(a) Lé“’,g,./‘\ Ga(d/a Si,vﬁ

Docente oner

n.m.-q.nl,‘mnlcnnd-nm)uacomqno ' & o

|
SupervisonayTutor(a) na entidade de acolhimento: 'y

LM CLAUSULAS S ESPECIFICAS
1) Os acima identificados DECLARAM:

) Tor conhecimento dos requisitos, dureitos e deveres, de cada interveniente
Reguiamento de Estagio do Curso de Liconciatura em Desporto do IPG (R|

€) Organizar o estégio de acordo com Irés fases de desenvoivim

(1) Fase "‘:O"Olom sl
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) e PLANO DE ESTAGIO
11X ;
mpemanto dn foenulane GESPL003 - Convenglio de Estaglo.

Plann o | st s Aty Ul fmandade o o desenvelvimento supervisionado, ammmndd.m
1 ' f Vs telnvanten para o perfil e desompenho associado ao curso de treinadores
liequentado pelo Trenndor Estogidrio

| lconciatura om Desporto
‘ (1 scola Supanior de Fducacso, Comunicagho o Desporto)

‘ J[ stagiin en Troino Dospartive Modalidade l,_

‘ L fa I stagio em Exarcicio o Bom-Eutar Aron do InlolvonchOII

Entudante / Trainador(a) Estagianofa)

none |_Batbala  Garigdo  $ilve |

Docente onentadorta) / Coordenadon ) de Estaglo - -

Nome l E,('-Z l\¢~‘(((l. \'C (L((“L l N*datunc: -"
T e | |

Supervisor(a) / Tutorta) na Entidade de Acolhimento:
THRradar Com quastcm o spenor & 00 Curso de Trenadorss am questdo. ou gusl & parte 00 Grau Il no caso de Modalideds + W

Nome [lu, o i Aame dey (s
(J OBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO
O _1n\ O ceudcalan e n\u"\’x ave Aol mes
adquindals ciuasile o Vicmadlula e Q.QQL Svoat
man A, kus\tk) aLLan. do s 5'1\04* MC NGOG ‘Ml

2 ool Ao eaacicio. -




Relatério de Estagio 2016/2017 Barbara Garrido Da Silva-5008339

ANEXO 2

FICHAS DE OBSERVACAO
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FICHA INTERVENGAO PEDAGOGICA

ATIVIDADE|N © DE ALUNOS|NIVEL DOS ALUNOS|INSTITUIGAD ﬁ:ﬁg‘; DIA E HORA|INSTRUTOR
ELEMENTOS A OBSERVAR COMENTARIOS|SUGESTOES DE APERFEICOAMENTO

Cun'q:manlar a5 alunos no inicio da sessdo

Apresentagio do instrutor aos noves alunos|
e breve conhecimenlo acerca destes (se
existirem) & enquadramento.

Apresentacso do contedda da aula (contextol

o objectivos) no inicio

Aula preparada  (existéncia de plano de
s45580) @ reinada

(Capacidade de adequagio a imprevisios (se
houver)

[Confianca e seguranca duranie o ensino

[Capacidade de recupera¢io rapida apos)
enganos (se houver)

Tempo de organizagho (alunos & materiais
reduzido

Utilizacho de pausas & pratica ndo especifica
54 quando apropriade

[Comunicacho de forma clara e precisa

Comunicasio com ldgica sequancial & com
énfase nos aspectos essenciais

Utilizacho de volume da voz adequado ao
espago & sons existentes no espago

Ajuste da entoagado da voz 8o énfase que
pretende apresentar, utilizando inflexdes de
vaz

Ltilizagio de tom de voz agradavel e
perceptivel

LiilizacAo de linguagem apropriada ao nivel
de compreensio dos alunos

Demonstracao de entusiasmo nos momenios
especificos do exercicio

Utilizatac especifica de vocabuléno

Utilizacac de vanos canais de comunicagao
(werbal & néo-verbal)

‘Contacto visual (olhar nos olhos) duranie a
‘comunicag&o com os alunos
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[Colocagho adequada dos alunos na sala

Disposican adequada do instrutor em relagao
aos alunos

Ter todos os alunas do campe de vislo,
vanando o foco da atengéo

Utilizagao de comunicagio gestual ndo-
verbal

Aprasentacdo do exercicio a realizar {nome
do exarcicio)

Dascricio de comao realizar o axercicic,
apresentando as compenenles criticas

Aprasentacao de cuidados de seguranga e
higiane

Aprasentacio do objectivo do exercicio

Demonstragdo sempre que necessana, com
dcnica correcla, com planos de movimento
virados para os alunos

Lilizacho adequada o atempada das ordons
de comando descritivas, regressivas e
anlecipativas

(Correcdo da Postura Corporal

Elogios aos alunos

Questionamente  aes  alunos (com o
objective de controlar a aguisicic de
conhecimentos

[Rir, sormr & apresentar bom humor

Utilizar o nome dos alunos

Pressionar para empenhamento no esforge

[Estar atento &5 intervencgdes dos alunos

Utilizar vocabuldrio positivo

Demonstrar dinamismo @ energia

Participar com os alunos (exercitando-se
com eles ou mostrando acompanhamento)

Aceitar ¢ utilizar as ideias dos alunos (se
apresentadas)

Estar apresentével(vestudrio em condigbes e
boa forma fisica

Despedida aos alunos no final da aula

Motivaco no final da aula para a aula
seguinte

Promave o didlego no final da sessdo para
retirar duwidas,

Barbara Garrido Da Silva-5008339
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ANEXO 3

EXEMPLO DE PLANO DE AULA DE GAP
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ANEXO 4

EXEMPLO DE AULA DE PUMP
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ANEXO 5

EXEMPLO DE PLANO DE AULA DE HIDROGINASTICA
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Aula; hidroginastica

| Instrutor: Barbara Silva

| Data: 23.11.2016
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