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Resumo

Este documento é realizado para a obtencdo do grau de licenciatura de Desporto,
no ambito da unidade curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-estar, da Escola
Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

Neste documento, é caracterizada a entidade acolhedora, o planeamento de
estdgio e calendarizacdo, assim como objetivos gerais e especificos que foram
estabelecidos inicialmente. E apresentada também a explicacdo das respetivas aulas de
grupo lecionadas ao longo do decorrer do estagio, assim como avaliagdes realizadas e
posterior planeamento e prescrigdo de exercicio fisico.

E de salientar que no inicio do estagio comecei com observacdes, tanto em sala
de exercicio como em sala de aulas de grupo para posteriormente comecar com a
lecionacdo das aulas, para ir ao encontro de todos os objetivos propostos no inicio do
estagio.

Com isto, tive como objetivo a consolidacdo de algumas competéncias, como a
prescricdo de exercicio fisico de acordo com os objetivos de cada cliente, a lecionacéo de
aulas de grupo, como, Pump, Fitball e Pilates e Hidroginastica.

Irei abordar também todas as atividades complementares realizadas ao longo do
decorrer do estagio, como também a atividade de promocéo da entidade de estagio.

Por fim, irdo estar descritos os principais resultados de todo o trabalho

desenvolvido ao longo do estagio.

Palavras-Chave: Prescricdo de Exercicio Fisico, Sala de Exercicio, Aulas de Grupo.
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Introducéo

O presente documento constitui um relatério de estagio, realizado no ginasio
IPGym, no ambito da Licenciatura em Desporto da Escola Superior de Educacéo,
Comunicacéo e Desporto, com a duracéo de quatrocentas e vinte horas, com inicio no dia
vinte e seis de setembro e com término no dia trinta de junho de dois mil e dezassete.

As respetivas 420 horas, contemplam 380h de estagio e 40 horas de orientacdo
tutorial com o coordenador de estagio. A convencao de estagio foi preenchida em reunido
com o orientador e encontra-se em anexo no presente documento (anexo 1).

Ao longo do decorrer do estagio, a coordenacdo foi feita pelo professor Faber
Martins, e supervisionado pela professora Natalina Casanova e a professora Bernardete
Jorge ambos docentes do IPG. O estagio possibilita ao estagiario a aquisicao de novos
conhecimentos, interesse pelo trabalho que realiza, sentido de responsabilidade,
autonomia nas suas fungOes, sinergia com o0s pares e a dire¢cdo, assim como 0S
utentes/clientes, assiduidade e pontualidade, capacidade de iniciativa e organizacdo do
trabalho.

A escolha do local de estagio incidiu no IPGym, devido ao facto de o estagiario
poder participar mais ativamente em todas as areas de intervencdo e com Varios tipos de
populacdo, podendo assim evoluir mais e por em préatica todos os conhecimentos
adquiridos ao longo dos anos frequentados de licenciatura em Desporto.

O periodo de estagio teve uma duragdo de 9 meses tendo sido iniciado no més de
setembro e com término no més de junho. A distribuicdo da componente horéaria do
respetivo estagio contempla as tardes de terca-feira, quarta-feira e quinta-feira na sua
totalidade, podendo por vezes, realizar-se em horérios adicionais, consoante a
disponibilidade.

Este documento é constituido por trés partes: PARTE | — onde é abordado a
caracterizagdo e andlise da entidade acolhedora; PARTE Il — objetivos gerais e
especificos em cada area de intervencédo, planeamento e caracterizacdo de todo o estagio;
PARTE Il —onde séo descritas todas as atividades desenvolvidas pelo estagiario ao longo
do decorrer do seu estagio; por fim sera apresentada uma reflexao de todas as experiencias

adquiridas ao longo do estagio.






Parte | — Caracterizacdo e Analise da Entidade
Acolhedora






1. Caracterizacao e Contextualizacao da Entidade
Acolhedora

1.1. Caracterizacdo da Cidade da Guarda

O concelho da Guarda esta situado no centro da regido beird, entre o planalto
Guarda-Sabugal e a Serra da Estrela.

Esta cidade, tem um total de 42 541 habitantes, quer em area, quer por nimero de
habitantes, quer pelo nimero de freguesias, o concelho da Guarda é um dos maiores
concelhos portugueses.

Na atualidade, o concelho da Guarda é constituido por 43 freguesias, como por
exemplo: Addo, Aldeia do Bispo, Aldeia Vigosa, Benespera, Casal de Cinza, Famalic&o,
Gongalo, Magainhas, Unido de freguesias de Pousade e Albardo, Vale de Estrela,
Valhelhas, entre muitas outras.

De acordo com o Portal do Municipio da Guarda, esta cidade é também conhecida
como a cidade dos 5F’s, Forte: devido ao granito que caracteriza a sua paisagem; Farta:
devido aos seus vales férteis e pela quantidade de dgua que garante sustentabilidade a
qguem la habita; Fria: dado ao clima de montanha; Fiel: provem dos tempos antigos, da
historia, e das caracteristicas das populacGes beirds, sdo conhecidas por serem pessoas
integras, honestas e hospitaleiras; Formosa: por ser uma cidade rica em pracas, jardins,
parques, mas acima de tudo pelas suas gentes.

Na cidade da Guarda os cidaddos tém acesso a varias entidades, sejam privadas
ou publicas, adequadas a todas as idades, gostos e motivacdes, onde poderdo realizar
prética de atividade fisica e desportiva.

Estas entidades contemplam 7 ginasios, Ffitness, Fitness Bibi, Bemequer, Bem-
estar, Natura Clube & SPA do Hotel Lusitania Parque, Stadius e IPGym. Importante
tambeém referir a presenca de alguns pavilhdes, como por exemplo Pavilhdo de Séo
Miguel onde se observa sala de musculacédo, o Estadio Municipal da Guarda, que fornece
uma pista de atletismo, Piscinas Municipais da Guarda, Piscinas do Ipgym e também
varios espacos ladicos, como por exemplo, o Parque Urbano do Rio Diz, todos estes
espacos foram construidos a pensar no bem-estar da populagdo da Guarda como para a

melhoria da sua saude como também social.



Figura 1 - Sé Catedral da Guarda
Fonte: http://cdn.olhares.pt/client/files/foto/big/562/5620872.jpg

1.2. Instituto Politécnico da Guarda - IPG

O Instituto Politécnico da Guarda é uma instituicdo do ensino superior, que se
localiza na Cidade da Guarda, esta instituicdo engloba quatro escolas situadas no mesmo
recinto e outra na cidade de Seia. O Instituto é constituido pela Escola Superior de
Educacdo, Comunicacdo e Deporto, Escola Superior de Salude, Escola Superior de
Tecnologias e Gestdo e a Escola Superior de Turismo e Hotelaria.

Segundo o Portal do Instituto Politécnico da Guarda, nesta instituicdo os alunos
tém acesso a um vasto leque de oferta formativa, tanto no regime diurno como pos-
laboral, compreende a formacdo de licenciaturas, mestrados e Cursos Técnico Superior
Profissional (TeSP), abrangendo Vvérias areas do conhecimento, dentro da instituicdo os
alunos tém acesso também a vérias instalagdes, como por exemplo biblioteca, ginésio e
piscina. Atualmente o Instituto Politécnico da Guarda é presidido pelo Professor Doutor
Constantino Mendes Rei e conta como Vice-Presidente o Professor Doutor Gongalo Poeta

Fernandes e com o Professor Doutor Pedro Alexandre Nogueira Cardao.

INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

Figura 2 - Instituto Politécnico da Guarda

Fonte: http://lwww.gesp.ipg.pt/


http://cdn.olhares.pt/client/files/foto/big/562/5620872.jpg
http://www.gesp.ipg.pt/

1.2.1. Recursos Humanos do IPG

Presidente:
‘ Prof. Doutor Constantino

Mendes Reis - -
Vice-Presidente:

Prof. Doutor Pedro Alexandre
Nogueira Carddo

Vice-Presidente:
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Administrador do instituto:
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de Agdo Social:

‘ Administrador dos servigos
Dr. Antonio José Afonso

Dr.2 Elsa Santos

Figura 3 - Recursos Humanos do Instituto Politécnico da Guarda
Fonte: http://www.ipg.pt

1.3.  Escola Superior de Educacdo, Comunicacéo e Desporto - ESECD
A Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto € uma das escolas que

constitui o Instituto Politécnico da Guarda, possui um vasto leque de ofertas formativas,
desde os Cursos Técnico Superior Profissional (TeSP), passando pelas licenciaturas até
aos mestrados e abrangendo diferentes areas.

A ESECD, atualmente tem como diretor o Professor Doutor Pedro Jose Arrifano

Tadeu e com subdiretora a Professora Doutora Rosa Branca Cameira Tracana Pereira.

Figura 4 - Escola Superior de Educacdo Comunicagéo e Desporto - ESECD

Fonte: www.esecd.ipg.pt


http://www.esecd.ipg.pt/

1.3.1. Recursos Humanos da ESECD
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Figura 5 - Recursos Humanos da ESECD
Fonte: http://www.ipg.pt

1.4.  IPGym
O IPGym situa-se no piso inferior da Escola Superior de Educacdo, Comunicacao

e Deporto, € composto por uma sala de musculacdo e uma sala de grupo. Este local tem
como principal objetivo oferecer a comunidade do IPG, como também a restante
populacdo da Guarda a pratica de exercicio fisico, com o beneficio de ser um ginasio mais
acessivel a nivel econémico.

O ginasio do IPGym é composto por diversas estruturas fisicas, sdo elas: rececao,
sala de exercicio com uma zona de treino funcional e aula de cycling, duas salas
destinadas as aulas de grupo. Assim o ginasio oferece prescri¢do e acompanhamento dos
clientes em sala de exercicio e realizacdo de atividades de grupo aos clientes que o

frequentam.

Figura 6 - IPGym

Fonte: Propria



1.4.1. Recursos Humanos IPGym
. . . Responsavel por aulas de .
Diretora técnica: .
grupo:
Prof.2 Natalina Casanova Prof.2 Bernardete lorge ‘

Rececionista: .
Ricardo Pimenta

‘ Estagidrios ‘
I Beatriz Alves |

Susana Moreira |

Charlene Santos |

Olivier Saraiva |

Cldudia Vaz |

Cdtia Gomes |

Figura 7 - Recursos Humanos IPGym
Fonte: Propria

1.4.2. Recursos Materiais e Fisicos

Para que seja possivel o bom funcionamento de um ginasio € necessario que tenha
condicdes necessarias para um bom funcionamento e para uma boa pratica de exercicio
fisico.

O IPGym dispbe de uma sala de exercicio (fig.8), que engloba diversos
ergémetros, maquinas de musculacgdo e ainda uma sala agrupada (fig. 9), que se destina a
aulas de cycling e também para treino funcional.

Dispde também de duas salas de grupo, uma delas é a mais frequentada e que se
destina a realizagdo de todas as aulas de grupo, estando assim devidamente equipada para
esse efeito, como demostra a figura 10, a outra sala de grupo, também considerada como
sala de danca (fig.11) s6 é utilizada quando estdo a decorrer duas aulas de grupo em
simultaneo.

Possui uma sala de avaliagbes, 0 LABMOV (fig.12), destinada para a realizacéo
de avaliacOes necessarias aos clientes, estando devidamente equipada com plataforma de
ciclo-ergébmetro, multipower, adipometros, fitas métricas, balanca, bioimpedancia, entre

outros equipamentos.



Em anexo Il podemos observar todo o material existente, tanto em sala de

exercicio como em sala de grupo existentes no IPGym.

Figura 8 - Sala de Exercicio
Fonte: Prépria

Figura 9 - Sala de Treino Funcional
Fonte: Prépria

Figura 10 - Sala de Aulas de Grupo
Fonte: Propria
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Figura 11 - Sala de Danca
Fonte: Prépria

Figura 12 - LABMOV

Fonte: Propria



1.4.3. Pdublico-alvo

O IPGym é frequentado por diversas popula¢@es, como alunos e funcionarios do
Instituto Politécnico da Guarda, como individuos externos, reunindo desta forma 321
clientes inscritos, onde cerca de 158 individuos sdo do género feminino e 163 do género
masculino, sendo 253 alunos do IPG, 58 individuos externos e 10 funcionérios do IPG,
com idades compreendidas entre os 15 e 0s 60 anos. O ginasio possui maior volume de
utentes entre as 17:00 horas até as 20:00 horas. A populagdo feminina frequenta mais as
aulas de grupo, enquanto na sala de exercicio verifica-se uma elevada % do género
masculino.

Os clientes que frequentam o IPGym podem usufruir de acompanhamento dos
estagiarios, na sala de exercicio como na sala de aulas de grupo.

Como ja foi referido anteriormente, é importante referir que a populacdo que
frequenta este ginasio € maioritariamente alunos do IPG, por isso, a populacao inscrita
no ginasio anualmente ndo é constante.

No IPGym, também decorre o programa +65, especifico para clientes com mais
de 65 anos, o qual atualmente reine cerca de 39 clientes de ambos 0s géneros. A
frequéncia de treino é de duas vezes por semana, as tercas-feiras e quintas-feiras das
9:00horas as 13:00 horas, para além do acompanhamento realizado dos professores que

0s acompanham, podem usufruir também do acompanhamento dos estagiarios.

1.4.4. Horérios
Os clientes que frequentam as instalacbes do IPGym, podem usufruir da sala de
exercicios, todos os dias da semana, de segunda-feira a sexta-feira, desde as 9:00h até as
13:00h e das 14:00h até as 20:00h, na sala de grupo, tem um horario especifico respetivo
a cada aula, como referido na figura 13.

Horério das Aulas de Grupo

Horas Segunda Terga Quarta | Quinta sexta
18h00 — ABD = S— Exercise IPGym
18h30
16145 Aerodance | Cyeling Cycling

Zumba | Cycling PILATES Cycling Zumba Cycling
19h15
19h30 GAP FITTBALL Core Alonga IPGym

Figura 13 - Horario de Aulas de Grupo



1.4.5. Oferta de servigos do IPGym
As aulas de grupo, por serem aulas lecionadas em grupo, proporcionam aos
clientes momentos de motivagao, autoestima e satisfacdo pessoal e permitem uma maior
interacdo e socializacdo, levando-os a conhecer novas pessoas, aumentar o circulo de
amigos, partilhar novas vivéncias, assim, ao receber com estas boas energias esta também
a melhorar a sua salde, a aumentar os seus niveis de atividade fisica e a atingir os seus

objetivos.

Modalidades
Step E uma aula com duracéo de 45 minutos que consiste em subir e descer

0 step, € coreografada havendo assim movimentos alternados ou em

simultaneo dos membros superiores e 0s membros inferiores.

Cycling E uma aula realizada em bicicletas fixas, tem uma duracio de 45
minutos, tem como caracteristica principal a simulacdo de um

percurso e assume um caracter cardiorrespiratério importante.

Zumba Esta aula é de 45 a 60 minutos, tem como principal objetivo praticar
exercicio de forma divertida e desenvolver também a vida social.

E uma aula onde se intercalam exercicios aerébios e movimentos de
danca, de forma a potenciar o gasto caldrico. Nesta modalidade
varios musculos séo envolvidos ao longo do decorrer da aula, como
por exemplo, os gliteos, pernas, bragos, abdominais, todos estes
musculos sdo trabalhados ao ritmo da musica.

Para além da definicdo desses musculos, 0 Zumba ainda ajuda na

melhoria da coordenacdo motora, o equilibrio e os reflexos.

Fitball Consiste numa aula realizada com as bolas de fitness, onde se podera
realizar exercicios de tonificagdo muscular, treino de equilibrio,
reeducacio postural, treino cardiovascular coreografado. E uma aula

com duragdo de 30 a 45 minutos.

HIT E uma aula com uma duracdo de 30 minutos, HIIT é a abreviacio de
High Intensity Interval Training, sendo assim, é uma aula de treino
intervalado de alta intensidade, realiza-se exercicios intensos e

rapidos, levando assim a um gasto calérico muito grande.

Power Dance | Consiste numa aula coreografada, melhorando assim a coordenacéo,
equilibrio, resisténcia cardiovascular, tendo uma duracdo de 45

minutos.
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GAP

GAP é uma sigla referente a glateos, abdominais e pernas, sendo
assim, o principal objetivo é a definicdo desses mesmos grupos

musculares, tem como duracdo 30 minutos.

Pilates

E uma aula com uma duracdo de 45 minutos, tem como objetivo
principal manter sempre a respiragdo controlada e conseguir
coordenar com 0s movimentos que estao a ser realizados, vai também
proporcionar a melhoria da flexibilidade, coordenacdo, agilidade,

postura e proporcionar uma sensacdo de bem-estar e calma.

Localizada

Estas aulas como o nome indica, sdo aulas de treino localizado
principalmente para grupos musculares grandes, levando assim &
tonificacdo dos mesmos e aumentando a resisténcia muscular, tem

uma duracéo de 45 minutos.

Abdominais

E uma aula com duracio de 30 minutos, que se destina ao treino

localizado na zona abdominal.

Cross Training

Consiste numa aula de 45 minutos, é realizada em circuito onde se
alia exercicios de forca com exercicios para melhorar a parte

cardiorrespiratoria, levando assim a um aumento da condigéo fisica

do cliente.
Srong by E uma aula de 45 minutos que consiste num conjunto de varias
Zumba modalidades, onde realizam flexdes, chutos, burpees e passos de
danca, tudo sincronizado com a musica.
Pump Consiste numa aula em que se utiliza as barras e os discos de peso e

halteres, com o objetivo de trabalhar todos os grandes grupos
musculares, aumentando assim a forca e resisténcia muscular,

ajudando também na melhoria de postura.
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Parte 1l — Objetivos e Planeamento do Estagio






2. Definicéo das Areas de Intervencio

Em conjunto com o orientador de estagio e tutor, foram delineadas as diferentes
areas em que iria intervir ao longo do decorrer do estagio, foram elas: sala de exercicio,
aulas de grupo e populagdes especiais.

2.1. Salade exercicio

Nesta area tive como objetivo realizar as devidas avaliacGes a cada cliente, e
dependendo dos resultados e dos objetivos, poder planificar e prescrever os planos de
treino mais adequados, como também o devido acompanhamento dos clientes, podendo
assim ajuda-los em alguma divida que ocorra e na correcdo de posturas ao longo da

realizacdo dos exercicios.

2.2. Aulas de Grupo
Na &rea das aulas de grupo, passei por uma fase de integracdo que consistiu em
cerca de trés semanas, para que pudesse observar e registar algumas sessdes de grupo,
com o objetivo de conseguir assimilar certos conceitos gerais e especificos, como por
exemplo, saber intervir, saber lidar com os clientes, para que a posteriori comecasse na

lecionacdo de varias aulas de grupo, como Pilates, Pump, Fitball e Hidroginastica.

2.3. Populacdes Especiais
No IPGym decorre a realizagdo de um programa +65, destinado ao treino com
idosos, nesta colaborei com os instrutores que costumam acompanhar estes clientes. A
minha intervencdo nesta area foi principalmente auxiliar e corrigir a técnica ao longo da
execugdo dos exercicios e a meio do ano letivo, comecei a lecionar algumas aulas de

Pilates.

3. Definicéo das Fases de Intervencao

Como referido anteriormente, foi estabelecido através do tutor e do orientador
quais as areas em que iria intervir ao longo do estagio, assim, em cada area de intervencao,
passei por trés fases, foram elas, fase de observacédo, de coorientacdo e orientacéo.

3.1. Fase de Observacéo

A primeira fase ocorreu de Setembro a Outubro, teve como objetivo realizar

observacdes tanto em aulas de grupo, como em sala de exercicio, conseguindo assim
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assimilar certos conceitos gerais e especificos, saber intervir, saber lidar com os clientes,
comecar com as avaliagdes dos estudos de caso e s6 assim poder passar a segunda fase.
E importante referir que o IPGym é um ginasio onde as aulas de grupo sdo
lecionadas pelos estagiarios, por isso, a fase de observacdo, como sendo a primeira fase
que o estagiario passa na instituicdo, temos de tentar tirar o maximo de informacao que
achamos util para futuramente podermos utilizar. Esta fase decorreu durante duas
semanas, caracterizadas por semanas abertas, essas duas semanas serviram para nos
conseguirmos observar tanto aulas como intervengdes na sala de exercicio de colegas
estagiarios dos anos anteriores como também alguns professores para adquirirmos
competéncias suficientes para mais tarde conseguirmos lecionar as aulas de grupo de

forma individual, como também intervir na sala de exercicio da forma mais adequada.

3.2. Fase de coorientagéo

A segunda fase ocorreu de Novembro a Abril, onde os objetivos passaram por
aplicar os conhecimentos adquiridos na fase anterior, assim como acompanhar quatro
clientes, fazer avaliacOes e planificacdes de treino para conseguir obter uma evolugdo em
cada pessoa, dependendo dos seus objetivos. Adicionalmente aos objetivos referidos,
importa salientar a lecionacdo total das aulas de grupo.

O ginasio IPGym, é uma instituicdo em que as aulas sdo lecionadas pelos
estagiarios, por isso € importante referir que os estagiarios do IPGym, nao realizam por
completo esta fase de intervencédo, passam logo para a fase de orientagéo, ficando logo
responsaveis pela lecionacdo de sessdes de grupo de forma individual e pelas

intervencdes, avaliacdes e prescricdo de treino na sala de exercicio.

3.3. Fase de orientacdo
A terceira e Ultima fase ocorreu de Maio a Junho, tendo os objetivos sido centrados
na avaliagdo do percurso percorrido nos meses anteriores tendo em conta 0s aspetos a
melhorar e assim poder passar a instrutora, é nesta fase também que devemaos verificar 0s

resultados dos estudos dos casos.

4. Objetivos do Estagio

Neste capitulo, serdo apresentados todos os objetivos gerais e especificos

definidos no inicio do estagio em conjunto com o orientador e tutor de estagio.
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4.1. Objetivos Gerais
- Enquadrar-me no funcionamento e organizacéo do ginasio;
- Adquirir novos conhecimentos na area do fitness, de forma a possibilitar uma
intervencao mais profissional com os clientes;
- Elaborar e realizar novos projetos para haver uma maior divulgagdo da
instituicao;
- Refletir criticamente e reajustar sempre que necessario sobre as minhas

intervencdes e procedimentos utilizados.

4.2.  Objetivos Especificos
- Observar e analisar os diferentes meios e metodos de treino;
- Aplicar conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares ao longo da
licenciatura;
- Conseguir fazer uma intervencdo assertiva e de facil compreensdo para 0s
clientes do ginasio;
- Conseguir prescrever planos de treino adequados ao objetivo do cliente;

- Analisar e realizar avaliac@es fisicas.

5. Planeamento e calendarizacéo

No inicio do estagio ficou definido um horério, tanto de aulas de grupo como de
responsaveis por sala de exercicio, esse horario era obrigatério cumprir, ao longo do
decorrer do estagio esse horario foi sofrendo algumas alteracoes.

Nas duas primeiras semanas de estagio, foram destinadas para observacoes de
aulas, posteriormente iniciei a lecionagdo de Pilates, Fitball, Pump e Hidroginéstica.

Com o desenrolar do estagio, em Fevereiro foi-me proposto lecionar uma aula
de Pilates no programa +65 e mais tarde a lecionagéo de Strong by Zumba juntamente

com a Professora Bernardete Jorge.
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5.1.

Calendarizacédo semanal

Ficou definido que cada estagiario realizava 12 horas semanais, sendo assim, as

minhas horas foram divididas por quatro dias, como descrito na tabela 1.

Tabela 1 - Primeira Calendariza¢do Semanal

Horas

Segunda-Feira

Terca-Feira

Quarta-feira

Quinta-feira Sexta-feira

9:00 - 13:00

+65

14:00 - 16:00

16:00 — 18:00

18:00 —18:30

PUMP

18:45-19:30

19:30 - 20:00

Fitball

Pilates

20:15-21:00

Hidroginastica

Hidroginastica

Aulas de grupo

Programa +65

Hidroginastica

Sala de Musculagéo

Como referido anteriormente, o horario sofreu algumas alteracdes ao longo do

ano, devido a disponibilidade dos alunos, por isso, em fevereiro comecei a lecionar

Pilates no programa +65 e Strong by Zumba juntamente com a professora Bernardete

Jorge, como mostra a tabela 2.

Tabela 2 - Segunda Calendariza¢io Semanal

Horas

Segunda-Feira

Terca-Feira

Quarta-feira

Quinta-feira Sexta-feira

9:00-10.30

+65

10.30 - 11:00

Pilates

11:00 — 13:00

14:00 - 16:00

16:00 — 18:00

18:00 — 18:30

PUMP

Strong by Zumba

18:45-19:30

19:30 — 20:00

Fitball

Pilates

20:15-21:00

Hidroginastica

Aulas de grupo

Programa +65
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5.2. Calendarizagdo Anual

Em anexo Ill encontra-se a calendarizacdo anual, nas duas primeiras semanas,
semanas abertas, realizei observacGes de aulas de grupo, realizei as minhas horas
semanais na sala de musculacao e no dia 18 de outubro comecei a realizar observacoes
de aulas de hidroginastica nas piscinas do IPGym.

Na terceira semana de estagio, comecei a lecionar aulas de Fitball, Pilates e Pump,
é de salientar que as aulas de Pump séo lecionadas em conjunto com o estagiario Olivier
Saraiva, continuei a realizar estagio na sala de musculacdo &s quartas-feiras, quintas-
feiras e sextas-feiras.

Em fevereiro, houve alteracéo de horério como referido anteriormente, continuei
a lecionar Pilates, Fitball e Pump nos dias de terca-feira e quarta-feira, como nos meses
anteriores, havendo alteracdo nos dias de quinta-feira, onde comecei a lecionar Pilates no
programa +65, e a lecionar Strong by Zumba, em relacdo a sala de exercicio, houve
alteracdo nos dias de quarta-feira e sexta-feira.

Esse horario manteve-se até dia 16 de julho, a partir dessa data, 0s estagiarios

ficavam responsaveis sé de assegurar as aulas de grupo.
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Parte |11 — Atividades Desenvolvidas






Neste capitulo, serdo demostradas todas as atividades desenvolvidas ao longo do
estagio.

No inicio serdo descritas as aulas de grupo lecionadas e de seguida todo o0 processo
existente na sala de exercicio com os clientes, como as avaliacGes, planeamento,
prescricdo de treinos, sera também descrito todo o trabalho realizado com os clientes que
frequentam o programa +65, o projeto de promog&o do ginésio e ainda todas as atividades

complementares em que estive envolvida.

6. Aulas de Grupo

Segundo Vidal, (2006), os ginasios e os health clubs tém vindo a assumir um papel
em destagque na nossa sociedade, quer como meio de promocéo da salde das populacdes,
quer como forma de atingir o dito “corpo ideal”.

Conforme, Silberstein et al., (1988), Sonstroem e Morgan, (1988, citado por
Vidal, 2006), existe um vasto conjunto de evidéncias que indicam que o exercicio tem
um impacto positivo no bem-estar do individuo.

Com isto podemos afirmar que as aulas de grupo sdo benéficas a salude dos
individuos que as praticam. Segundo Vidal, (2006), refere que as aulas de grupo tém
como objetivo promover um conjunto de efeitos ao nivel cardiovascular e neuromotor

(melhoria dos processos coordenativos) através de uma atividade ritmada e coreografada.

6.1. Pilates

Segundo Pilates, (1985, citado por Almeida, C., 2014), Pilates foi concebido com
0 ensino de novos habitos de postura para que 0 corpo se mova livremente.

Esta modalidade foi inventada por Joseph Pilates, porque tinha um problema de
salde durante a infancia e procurou assim na pratica de atividade fisica a solucdo para os
seus problemas, durante a 1° guerra mundial foi enviado para Inglaterra como enfermeiro
e assim desenvolveu o seu método para ajudar os pacientes que tinham problemas fisicos,
depois da guerra aperfeicoou a técnica e em 1926 abriu o primeiro estudio de Pilates.

O mesmo autor refere que esta modalidade tras varios beneficios aos seus
praticantes, tais como, estimulagéo da circulagdo, melhora a flexibilidade e coordenacgéo
motora, alivia o stress, melhora a postura, fortalece, alonga e equilibra toda a musculatura
que envolve a coluna vertebral, alinhando e descomprimindo tensGes da mesma.

Esta modalidade sempre me chamou muito a atencao, por isso decidi realizar uma

formagéo, para saber mais e pode-la lecionar.
18



Antes de realizar o estagio no IPGym tive a oportunidade de lecionar uma sessao
de aula de grupo com os alunos que costumam frequentar as aulas de grupo do IPGym,
gostei muito da experiéncia e por isso propus logo essa modalidade no IPGym este ano.

Esta aula foi lecionada as quartas-feiras, com uma duracdo de 45 minutos, a
metodologia utilizada nesta aula foi realizada por repeticdes e séries, executando sempre
diversos tipos de exercicios, podemos assim observar um plano de aula em anexo IV.

Sinto que a metodologia utilizada foi a mais adequada, tentei sempre agradar as
clientes e atingir sempre as metas a que me propunha como também as metas que as

clientes me propunham ao longo do ano.

6.2. Pump
Pump é um programa de exercicios, onde sdo utilizados barras e discos, com o

objetivo de fortalecer todo o grupo, mais propriamente os grandes grupos musculares.

Baker, et al. (1998), referem que o programa de Pump € constituido por exercicios
complementares e centrais, inicialmente realiza-se um aquecimento especifico, na parte
fundamental da aula realiza-se exercicios que envolvam musculos agonistas e
antagonistas para garantir um treino equilibrado e no fim da sessdo executar
alongamentos para ajudar no retorno a calma.

As aulas de Pump tem uma duracdo de 60 minutos, segui a metodologia da Les
Mills, apesar de ter algumas alteracGes, essa aula foi lecionada em conjunto com o
estagiario Olivier Saraiva e com a seguinte ordem Aquecimento, Pernas, Peito, Costas,
Triceps, Biceps e Alongamentos.

Podemos observar um plano de aula em anexo V.

A lecionacdo desta aula, inicialmente foi um desafio para mim, por nunca ter tido
qualquer envolvimento com esta modalidade, mas com a ajuda e cooperagdo com 0
estagiario Olivier Saraiva e com outros colegas, as aulas sempre foram lecionadas com
sucesso. Sempre tentamos agradar os clientes, sendo assim uma maneira de os “fidelizar”
nas nossas aulas.

Na minha opinido, o ponto mais desafiante ao longo do decorrer das aulas, era
conseguir lecionar a aula e ao mesmo tempo realizar feedbacks de execucao e até mesmo
ir ao encontro dos clientes para a correcdo de posturas. Como fator positive é que para
além de todas as dificuldades na lecionacdo das aulas, conseguiamos ter sempre um
numero elevado de clientes a frequentar as nossas aulas, o que é considerado um fator

bastante gratificante para nds como instrutores.
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6.3. Hidroginastica

Segundo Bonachela, (1994), a hidroginéstica surgiu na Alemanha para atender
inicialmente um grupo de pessoas com mais idade, que precisava de praticar uma
atividade fisica segura, sem causar riscos ou lesbes as articulacbes e que lhes
proporcionasse bem-estar fisico e mental, € uma modalidade destinada a ambos os
géneros, independente de saberem nadar ou nao.

Esta modalidade tras varios beneficios aos clientes que a praticam, tais como, a
melhoria do sistema cardiovascular, desenvolve a resisténcia muscular, ativa a circulacao,
melhora a postura, tem efeito relaxante, proporciona um bem-estar fisico e mental, entre
outros.

As aulas de hidroginastica foram lecionadas as tercas-feiras nas piscinas do
IPGym, em conjunto com a estagiaria Marie Santos, com uma duracéo de 45 minutos.

Inicialmente utilizamos o método coreografado, que consistia em musicas
coreografas por nds anteriormente e apresentadas na aula, utilizamos esse método com o
objetivo de trabalhar a coordenacao motora, a agilidade e coordenacéo dos clientes, como
também motiva-los mais para a pratica dessa mesma modalidade, porém como era um
grupo que nao estava habituado a este método de ensino, com uma baixa coordenacgao
motora e devido a idade dos clientes que frequentavam a aula, este método ndo foi muito
bem-sucedido.

Com isto, decidimos utilizar o método de hidroginastica localizada, que segundo
Bonachella (2001, citado por Daronco; Venturini; Saenger; Melo; Berria; Fernandes;
Silva; Cassol e Silva 2011), refere que € uma sessdo com um conjunto de exercicios
fisicos com ou sem material na piscina.

Essa sessdo era estruturada em trés partes: a parte inicial consistia na realizacdo
de exercicios de aquecimento; a parte principal continha exercicios localizados com a
utilizacdo de material, tanto para parte inferior como superior do tronco; a parte final da
aula era direcionada para exercicios de alongamento e relaxamento, para ajudar no
retorno a calma.

Podemos observar um plano de aula de hidroginastica em anexo VI.

Esta modalidade era frequentada por uma populacdo mais idosa, tinhamos sempre
uns media de 7 clientes por aula. Por ser uma populacdo mais idosa, como referido
anteriormente, tinha uma maior limitacdo a nivel de coordenagcdo motora, como nos
usavamos uma metodologia coreografada foi um bocado dificil, tornando assim

desmotivador tanto para as clientes como para nés, instrutoras.
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Mas como estamos em fase de aprendizagem, é com 0s erros que aprendemos, e
assim conseguimos alterar a nossa metodologia de aula, tornando-a mais acessivel e

dindmica, fazendo assim que as pessoas gostassem mais de frequentar as nossas aulas.

6.4. Fitball
Fitball é uma modalidade onde sdo utilizadas principalmente bolas de Fitball,

podera ser usado também halteres e elasticos. Consiste numa aula 30 a 45 minutos, com
diversas combinacGes de exercicios, dependendo do objetivo e das capacidades dos
alunos que frequentam a aula.

Esta aula deve ter uma variedade de exercicios, mas sempre de uma forma
equilibrada, podemos trabalhar o equilibrio, a forca e a estabilidade.

A intensidade da aula depende de cada instrutor e da turma a quem esta a lecionar,
pode realizar exercicios mais suaves e simples, como também exercicio mais intensos e
com mais repeticoes.

A metodologia utilizada nesta aula foi realizada por repetices e series,
executando sempre diversos tipos de exercicios. Podemos observar uma aula de Fitball
em anexo VII.

Esta aula foi um grane desafio para mim, porque nunca tive qualquer contacto
com esta modalidade, por isso tive de recorrer a alguma pesquisa, tanto em livros como
com colegas para conseguir uma lecionagéo correta das aulas.

Sinto que todos os obstaculos foram ultrapassados com sucesso, e que para alem
de ser um momento de aprendizagem para as clientes, também foi para mim, eu lecionava
as aulas, mas aprendia com elas também ao longo do ano.

Esta modalidade sempre teve muita aderéncia por parte das clientes, o que é muito

gratificante para mim.
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7. Sala de exercicio

No que concerne as atividades realizadas na sala de exercicio, o principal objetivo
foi realizar acompanhamento dos clientes em geral, avaliacdo inicial, planear e prescrever
planos de treino consoante os objetivos de cada cliente e fazer correcbes sempre que
necessario.

Neste capitulo podemos observar todas as atividades desenvolvidas ao longo do

decorrer do estagio mais detalhadamente.

7.1. AvaliacOes
Para a realizacdo de planeamento e prescricdao de exercicio fisico foi necessario
realizar avaliacBes aos estudos casos, para que assim pudesse analisar o nivel de
classificacdo de estado de saude e aptiddo fisica.
As avaliacdes que realizei foram o Questionario de Prontiddo para Atividade
Fisica (PAR-Q), Anamnese e Estratificacdo dos Riscos, Avaliacdo da Composi¢do
Corporal, Avaliacdo da Resisténcia Muscular, Avaliagdo da Flexibilidade, Avaliacdo da

aptiddo Aerobia e Avaliacdo da Forca muscular (LRM estimado).

7.1.1. Questionario de prontiddo para a atividade fisica
O PAR-Q tem sete perguntas e todos os individuos que responderem “sim” a
qualquer uma das perguntas, devem ser encaminhados aos seus médicos, para que estes
passem um atestado médico para que os individuos possam realizar atividade fisica.
Utilizei um questionério para estratificacdo de fatores de risco para classificar o
risco de doencas. Na tabela 3 encontra-se a tabela com os fatores de risco e devidos

critérios.
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Tabela 3 - Fatores de Risco de Cardiopatia Coronaria

Fatores de Critério para ser considerado fator de risco
Risco
Historia Enfarte do miocardio ou morte subita antes dos 55 anos no pai ou de outro parente de
Familiar 1° grau do sexo masculino (irméo ou filho) ou antes dos 65 anos na mée ou de outro
parente de 1° grau do sexo feminino (irma ou filha)
Fumador Fumador atual de cigarro ou parou de fumar ha 6 anos

Hipertensdo | PA sistolica > 140 ou PA diastélica > 90 medida em duas ocasides diferentes, ou o
individuo usando medicacdo anti-hipertensiva

Dislipidemia | CT >200 (HDL <40 ¢ LDL > 130) ou sob medicagdo para baixar o nivel de lipideos
Glicémiaem | Glicose sanguinea em jejum >110mg/dl, medida em duas ocasides diferentes

jejum
Obesidade IMC > 30 ou circunferéncia da cintura > 102 cm para homens e >88cm para
mulheres
Inatividade N&o participar de programa de exercicios regulares ou ndo praticar as recomendac6es
fisica minimas de atividade fisica do ACSM e AHA (acumular 150min/sem ou mais de

exercicio aerobio de intensidade moderada.

7.1.2. Avaliacdo da Composicao Corporal

Para avaliar a composicdo corporal, foram medidas as pregas e 0s perimetros, a
partir dos pardmetros de International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK). A partir das pregas calculou-se o valor da densidade
corporal (DC) através da férmula de Jackson & Pollock (1989). A formula € a seguinte:
[DC = 1.10938 — (0.0008267 x soma das trés pregas) + (0.0000016 x soma das trés
pregas2) — (0.0002574 x idade)]. A partir desta é possivel calcular a percentagem, de
MG, através da formula de Siri (1956): MG= (4.95/DC—4.5) x 100].

Para além das pregas, foi utilizado a bioimpedancia, pois houve sujeitos que ndo
permitiram que lhes retirassem as pregas.

Foi retirado o peso e a altura, para calcular o indice de massa corporal (IMC). A
tabela 4 apresenta os valores de referéncia do IMC.

Na tabela 5, podemos observar a classificacdo da % de gordura corporal para

homens e para mulheres.

Tabela 4 - Classificagdo de Sobrepeso e Obesidade Baseada no IMC (WHO, 1998, citador por Heyward, V. 2013)

Classificagao Valor de IMC
Deficit de peso <18,5
Peso normal 18,5-24,9
Sobrepeso 25-29,9
Obesidade Grau | 30-34,9
Obesidade Grau Il 35-39,9
Obesidade Grau Il1 > 40
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Tabela 5 - Classificacdo da % de Gordura na Composicéo Corporal para Homens e Para Mulheres
(ACSM, 2008)

PERCENTUAL de GORDURA em HOMENS % (ACSM 2008)

Nivel Idade
20-29 30-39 40-49 50-59 +60
Gordura essencial 2-5 2-5 2-5 2-5 2-5
Excelente 71-93 |11.3-138|13.6-16.2|153-17.8 | 15.3-18.3
Acima da média 94-14 |139-174]16.3-195|179-21.2|18.4-21.9
Média 141-175|175-20.4 | 19.6-224 | 21.3-24 22 -25
Abaixo da média | 17.4-225|205-24.1| 225-26 |241-274| 25-28.4
Mau >22.4 >24.2 > 26.1 > 275 > 285
PERCENTUAL de GORDURA % em MULHERES (ACSM 2008)
Nivel Idade
20-29 30-39 40-49 50-59 +60
Gordura essencial 10-13 10-13 10-13 10-13 10-13
Excelente 145-17 | 155-179|185-21.2|216-249 | 21.1-25
Acimadamédia | 17.1-205| 18-215 |21.3-248| 25-28.4 | 25.1-29.2
Média 206-236|216-248| 249-28 | 285-315|29.3-324
Abaixo da média | 23.7-27.6 | 24.9-29.2 | 28.1-32 |31.6-355|325-36.5
Mau >27.7 >29.3 >32.1 > 35.6 > 36.6

7.1.3. Resisténcia Muscular

Para avaliar a resisténcia muscular foram utilizados dois testes: o teste de flexdes
e o teste de abdominais.
O teste de flexGes de bragos, recomendado pela ACSM (2010) tinha de ter em
conta o0s seguintes procedimentos:
¢ O Cliente deve deitar-se de decubito ventral, sobre um tapete, com maos a largura
dos ombros, coluna direita e cabeca alinhada com a mesma;
¢ De seguida deve realizar o movimento de extensdo dos cotovelos, utilizando a
ponta dos pés (género masculino) ou os joelhos (género feminino) como pontos
de apoio;
¢ Posteriormente, deve baixar o tronco até que o queixo toque no tapete;

¢ O individuo deve manter sempre a coluna e a cabeca na posic¢éo correta;
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Para classificar o nivel de aptiddo de resisténcia muscular, analisa-se a tabela

abaixo e retira-se o valor.

Tabela 6 - Tabela com Valores de Referéncia do Teste de Flexdes de Bragos (ACSM, 2010)

Homens Idade (anos)
15-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60 -69
Excelente >39 >36 >30 >25 >21 >18
Muito Bom 29-38|29-35|22-29|17-24|13-20| 11-17
Bom 23-28|22-28|17-21|13-16|10-12| 8-10
Satisfatério 18-22 |17-21|12-16|10-12| 7-9 5-7
Precisa melhorar | <17 <16 <11 <9 <6 <4
Mulheres Idade (anos)
15-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60 -69
Excelente >33 >30 >27 >24 >21 >17
Muito Bom 25-32121-29|20-26|15-23|11-20|12-16
Bom 18-24 | 15-20 | 13-19 | 11-14 | 7-10 5-11
Satisfatorio 12-17|110-14 | 8-12 | 5-10 2-6 2-4
Precisa melhorar <11 <9 <7 <4 <1 <1

O segundo teste realizado, foi o teste de abdominais parciais, com o objetivo de

realizar o maior nimero de abdominais em um minuto e o executante tinha de respeitar

0S seguintes parametros:

0
0

O individuo deve estar deitado, em decubito dorsal sobre um tapete;

Tem de estar com os Joelhos fletidos a 90°;

Os membros superiores devem de estar colocados ao lado do corpo, e as maos
devem estar em pronacao;

Deve-se colocar uma fita adesiva imediatamente a seguir aos dedos de cada méao;
O individuo deve realizar o movimento de curl-up, de forma controlada, até que
os dedos toquem na segunda fita adesiva (o tronco faz um angulo de 30° com o
tapete) e apenas 0os ombros levantam do tapete;

O individuo deve tentar fazer coincidir a extensdo (ombros a tocar o tapete) e

flexdo do tronco (dedos a tocar a segunda fita) com os sons emitidos pelo metrénomo.
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No final de um minuto conta-se o nimero de abdominais realizados e de seguida

faz-se a classificacdo a partir da tabela 7.

Tabela 7 - Valores de Referéncia do Teste de Abdominais Parciais (CSEP, 2003)

Homens Idade (anos)
15-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60 - 69
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito Bom 23-24 | 21-24 | 18-24|18-24 | 17-24 | 16-24
Bom 21-22|16-20|15-17 | 13-17 | 11-16 | 11-15
Satisfatério 16-20|11-15|11-14| 6-12 | 8-10 | 6-10
Precisa melhorar | <15 <10 <10 <5 <7 <5
Mulheres Idade (anos)
15-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito Bom 22-24 | 18-24 | 19-24 | 19-24 | 19-24 | 17-24
Bom 17-21| 14-17 | 10-18 | 10-18 | 10-18 8-16
Satisfatério 12-16 | 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
Precisa melhorar <11 <4 <5 <3 <5 <2

7.1.4. Avaliagdo da Forca Maxima
O teste que foi utilizado para avaliar a forca maxima, foi o de método indireto

proposto por Heyward (2013), tendo em conta 0s seguintes parametros:

¢ O individuo deve realizar um aquecimento de cinco minutos e posteriormente
alongamentos dos musculos envolvidos;

¢ Aguecimento ligeiro de cinco a dez repeti¢des, com uma carga de doze a quinze
RM,;

O Apbs recuperacdo de um a dois minutos, deve aumentar a carga cerca de 10% e
realizar entre trés a quatro repeticoes;

¢ Depois de recuperar entre dois a trés minutos, deve aumentar a carga cerca de
cinco a dez por cento e realizar o nimero méaximo de repeticdes possivel;

0 Se o individuo ultrapassar as dez repeticdes, deve-se parar o teste, dar um
intervalo de repouso entre dois a trés minutos e aumentar a carga entre cinco a dez

por cento e realizar novamente o nimero maximo de repetices.
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Para ter o RM, estimasse através do coeficiente de conversdo e o peso da carga, em

conforme com os dados presentes na tabela 8.

Tabela 8 - Tabela de Coeficiente de Conversédo (Lombardi, 1989)

Repeti¢bes completas | Coeficiente de conversio
1 1,00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

OO |NO|UIR~(WN

[y
o

7.1.5. Avaliacdo da Flexibilidade

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade foi o ‘“senta e alcanga”,

recomendado pela ACSM (2010), seguindo os seguintes procedimentos:

0
0

Sem sapatilhas, com os pés apoiados contra a caixa;

O individuo tem de avancar com 0s bracos em extensdo, duas a trés vezes para
executar um aquecimento;

Durante o teste, o individuo deve inclinar-se lentamente para a frente, com ambas
as mdos até onde for possivel, mantendo essa posi¢do por aproximadamente dois
segundos;

Os joelhos do individuo devem permanecer estendidos;

O individuo deve respirar normalmente durante o teste e em nenhum momento

deve prender a respiracio;

Para finalizar, registasse as trés tentativas, faz-se uma media e verifica-se a

tabela de referéncia para obter o nivel de classificacdo (tabela 9).

Tabela 9 - Tabela de Referéncia de Flexibilidade

Idade
20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69
Categoria MIFIMIFIM|FIM|F|M|F

Excelente 37138 |35|38[32|35|32|36]|30]32
Muito Bom 36 |37 3437313431329 |31
3134|3033 ]26|32|25|30|22)28

Bom 3033|2932 |25|20|24|29|21 |27
27 130 | 25129 |21 |27 |21 |27 |17 |24
Regular 26 |29 | 24128120 |26|20|26|16 |23

2225|2024 15|22 (13|22 |12 |20
Precisa Melhorar | 21 | 24 |19 |23 |14 |21 |12 |21 |11 |19
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7.1.6. Avaliagdo da Aptiddo Cardiorrespiratoria — Teste de Protocolo de Passadeira
de Bruce

Este teste tem sete etapas e cada uma é feita em trés minutos, sendo que tem uma

inclinacdo e uma velocidade definida para cada etapa, como é apresentado na tabela 10.

Tabela 10 - Protocolo da Passadeira de Bruce

Estagio | Tempo (min) | Velocidade (km/h) | Inclinacdo (%) | Esforco (met)
1 0-3 2,7 10 5,0
2 3-6 4,0 12 7,0
3 6-9 55 14 9,2
4 3-12 6,7 16 13,5
5 12-15 8,0 18 17,3
6 15-18 8,8 20 20,4
7 18-21 9,6 22 23,8

Para encontrar o VO2max utilizei 0 nomograma que se apresenta na figura 14.
No nomograma identifica-se o tempo de exercicio do utente realizado no teste e a partir
da coluna de cada género encontra-se 0 VO2max.

Tempo
de Bruce

T e Se i SR R, o e

Figura 14 - Nomograma para o Teste Progressivo de Bruce
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Posto isto, retira-se o valor e a partir da tabela de referéncia que se encontra a

abaixo, classifica-se o nivel de aptiddo cardiorrespiratoria.

Tabela 11 - Tabela de Referéncia da aptidéo cardiorrespiratéria: VO2max (ml/kg/min) (Dados do Physical Fitnes
Specialist Manual (2005, citado por Heyward, 2013))

dade (anos) | Mau Regular | Boa | Excelente |  Superior
Mulheres
20-29 <35 36-39 40-43 44-49 50+
30-39 <33 34-36 37-40 41-45 46+
40-49 <31 32-34 35-38 39-44 45+
50-59 <28 29-30 31-34 35-39 40+
60-69 <25 26-28 29-31 32-36 37+
70-79 <23 24-26 27-29 30-36 37+
Homens
20-29 <41 42-45 46-50 51-55 56+
30-39 <40 41-43 44-47 48-53 54+
40-49 <37 38-41 42-45 46-52 53+
50-59 <34 35-37 38-42 43-49 50+
60-69 <30 31-34 35-38 39-45 46+
70-79 <27 28-30 31-35 36-41 42+

7.2.  Principios de Treino para Planificacdo e Prescricao de Treino

Para a elaboracdo da planificacdo e prescricdo de treino, deve-se obedecer a um
conjunto de principios, assim ndo devem ser encarados de forma isolada, mas sim como
um todo coordenado entre as suas partes.

Em relacédo ao principio da sobrecarga, Segundo Burk (1979), citado por Castelo,
Barreto, Santos, Carvalho e Vieira (1998), refere que o exercicio de treino s6 podera
provocar modificagdes no organismo dos praticantes melhorando a sua capacidade de
rendimento quando € executado numa duracao e intensidade suficiente que provoque uma
ativacdo 6tima dos mecanismos informacionais, energéticos e afetivos.

Relativamente ao principio da especificidade, Matveiev (1997), citado por Castelo
et al (1998), refere que a concentracao de tempo e esfor¢co numa determinada modalidade
desportiva é uma condicdo objetiva e necessaria para se poder alcangar resultados
elevados.

Segundo Castelo et al (1998), as modificacbes que se produzem no organismo
através do treino tém um caracter perfeitamente dirigido a objetivos concretos.

Segundo Tubino (1984):100, citado por Lussac (2008), o principio da
individualidade refere-se & variabilidade entre os elementos da mesma espécie, ou seja,

ndo existe pessoas iguais, cada individuo possui uma estrutura e formacdo fisica e
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psiquica propria, por isso o0s treinos devem obedecer as caracteristicas e necessidades de
cada individuo.

Gomes da Costa (1996), citado por Lussac (2008), refere que o principio da
variabilidade justifica que “quanto maior for a diversificacdo desses estimulos — é obvio
que estes devem estar em conformidade com todos os conceitos de seguranca e eficiéncia
que regem a atividade — maiores serdo as possibilidades de se atingir uma melhor
performance.”, ou seja, como a diversificagdo de estimulos vai diminui o aparecimento
de plateau no treino como também de fatores desestimulantes.

Relativamente ao principio da adaptacdo, Weineck (1991), citado por Lussac
(2008), refere que a adaptacdo € a lei mais universal e importante da vida.

Segundo Dantas (1998), citado por Cerca (2003), refere que a homeostase € 0
estado de equilibrio instavel, ou seja, quando € perturbado o organismo reage através de
um mecanismo compensatorio para voltar a restabelecer o organismo. Cerca (2003) diz
que todo o estimulo provoca uma reacdo no organismo acarretando uma resposta
adequada.

Com isto, o profissional de desporto tem de determinar bem a intensidade do
treino para que haja adaptacGes no organismo.

Segundo Cerca (2003), se for utilizada uma intensidade fraca ou média, ndo
haveré efeitos do treino, se por outro lado for realizado com utilizacdo de estimulos muito
fortes podera resultar em exaustao.

Como foi abordado anteriormente, as prescricbes de treino devem ser
individualizadas, sempre adaptadas as caracteristicas de cada sujeito, mas ha elementos
basicos comuns a todos, sdo eles: o tipo de exercicio, a duracdo, a frequéncia e a
intensidade (Heyward, 2013).

A ACSM e o AHA, segundo Nelson et al (2007), citado por Heyward (2013),
recomendam a cada individuo a préatica de atividade fisica durante trinta minutos ou mais
de atividade aerébia com intensidades moderadas pelo menos cinco dias por semana ou

vinte minutos de intensidade vigorosa, pelo menos trés dias por semana.

7.3. Acompanhamento geral dos clientes
Quanto ao acompanhamento geral dos clientes na sala de exercicio, na minha

opinido o ponto mais crucial € mostrar sempre disponibilidade para ajudar, para realizar

avaliacOes e prescrever planos de treino.
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Um dos pontos importantes nesta area de intervencdo é tentar manter a sala
organizada e fazer com que os clientes cumpram as regras do ginasio, como por exemplo,

trazer toalha, arrumar o material depois de ser utilizado.

7.4.  Acompanhamento individual dos estudos de caso
Quanto ao acompanhamento individual dos estudos de caso, como esta definido

no regulamento de estagio, temos de apresentar quatro estudos de caso, em que temos de
realizar avaliagdes fisicas e antropomeétricas, e segundo o objetivo do cada cliente planear
e prescrever o treino mais adequado.

Porém, na entidade acolhedora, o grupo de estagiarios tem mais liberdade em

acompanhar mais do que esté definido no regulamento de estagio.

7.4.1. Caracterizacdo e analise dos Estudos de caso

7.4.1.1. Estudo de Caso A
O estudo de caso A € um individuo do género feminino e tinha como objetivo a

perda de massa gorda. A primeira avaliacao foi realizada em janeiro de 2017, inicialmente
respondeu ao questionario PAR-Q e ao restante questionario de estratificacdo de riscos.
Como podemaos ver no anexo VIII, a cliente respondeu “Nao” a todas as questdes. Sendo
gue no restante questionario ndo apresenta nenhum fator de risco, contudo referiu que ja
teve uma lesdo no menisco, mas atualmente ja se encontra em estado normalizado.

A cliente tinha um IMC de 21,46 kg/m2 o que indica que é peso normal, porém
apresenta 30,1% de MG e segunda a tabela de referéncia do American College of Sports
Medicine (ACSM, 2008) se classifica de mau.

Nesta cliente, para além da avaliacdo da composicdo corporal, foi realizado

ainda a avaliacdo de flexibilidade, forca resistente, 1RM e o teste de Vo2max.
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Na tabela 12, podemos verificar os resultados dos perimetros obtidos na primeira

avaliagéo realizada ao sujeito A.

Tabela 12 - Valores de Perimetro do Sujeito A

Perimetros (cm)
Cintura 62.3
Anca 94.5
Bicipital 29
Bicipital (contraido) | 29.7
Crural 55
Geminal 33

Na tabela 13 podemos observar os valores de composi¢do corporal, atraves de
avaliacdo de Bioimpedéancia.

Tabela 13 - Valores da Composicao Corporal da Bioimpedancia

Bioimpedancia
Massa corporal 50.9
% Massa Gorda | 30.1

% Massa
Muscular 87.7

Kg Massa Ossea | 51
Kcal Repouso 1328
Kcal Esforgo 1925

Na tabela 14, podemos encontrar os resultados do primeiro teste de abdominais
parciais, onde o sujeito A realizou 25 abdominais, que através das tabelas de referéncia

da ACSM e CSEP, podemos classificar como “excelente”.

Tabela 14 - Resultados da 1° avaliagdo do Teste de Abdominais Parciais do Sujeito A

Teste de Abdominais parciais

N° de abdominais 25
Classificacdo Excelente

Na tabela 15, podemos verificar que o sujeito realizou 16 flexdes de bragos na
1° avaliacédo, segundo a tabela de referéncia da ACSM e CSEP podemos observar que o

sujeito A se encontra classificado “Bom”.

Tabela 15 - Resultados da 1° Avaliacao do Teste de Flex&@o de Bragos

Teste de Flex&o de Bragos
N° de flexdes 16
Classificacdo Bom
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Na tabela 16, encontramos os resultados da 1° avalia¢do do teste senta e alcanga
do sujeito A, podemos classificar segundo a tabela de referéncia como “precisa de

melhorar”

Tabela 16 - Resultados da 1° Avaliacao do teste "Senta e Alcanca”

Teste “Senta e alcanga”

Flexibilidade Valores

12 Tentativa 24

2% Tentativa 25

32 Tentativa 25
Classificacdo | Precisa de Melhorar

Na tabela 17, podemos verificar os valores da 1° avaliacdo de forca muscular,
tendo feito estimativa de 1RM. Podemos assim observar que 0 sujeito apresenta uma
pontuacéo total de 32 pontos, o que significa que se encontra na categoria de classificacao
"médio" de condicdo fisica.

Tabela 17 - Resultados da 1° Avaliacio de Forga Muscular - Estimativa de 1RM

Exercicio Carga NC Rep. Estimatival | Relativizar ao peso
RM corporal
Prensa de 105 2 112.35 2.2
Pernas
Puxador
Alto 30 3 33 0.65
Prensa de
Peito 35 4 39.55 0.78
horizontal
Cadeira 25 1 25 0.49
fletora
Biceps Curl 7,5 3 8.25 0.16
Cadeira 15 3 16.5 0.32
extensora
Observacdes 32 Pontos
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Na tabela 18, podemos verificar os valores da 1° avaliacdo de VO2maéx do sujeito

A, que através da tabela de referéncia podemos classificar como “mau”

Tabela 18 - Resultados da 1° Avaliacao do Teste de VO2max

Teste de VO2max — Teste de Step de Step de Astrand-Ryhmind
12 Avaliacao
FC méxima 180
FC inicial 80
VO2 Maximo 27

Depois de observar todos os dados obtidos, realizei o planeamento e a prescri¢cao
do treino, que podemos observar na tabela 19.

Tabela 19 - Macrociclo do Sujeito A

Macrociclo
Mesociclo Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
x Aumento da Aumentar e
Adaptacdo . - Tonificagdo
Planeamento Anatémica carga 10% + Transicao acargaa Transicao muscular
treino aerdbio 5%
Adaptar o
Objetivo organismo Reducéo de
ao massa gorda
exercicio

Como podemos ver no macrociclo, o primeiro mesociclo foi destinado a
adaptacao anatomica (AA) (Anexo 1X), pois o estudo de caso A era iniciante no ginasio.
A AA visa trabalhar a maior dos grupos musculares e preparar os musculos, ligamentos,
tenddes e articulacdes para resistir aos treinos seguintes. O programa de forca ndo deve
ser s6 centrado nos membros inferiores e membros superiores, mas sim no fortalecimento
da area central, ou seja, musculo abdominal, lombares e musculatura da coluna vertebral
em geral, por serem os musculos estabilizadores do tronco em todos os movimentos
(Bompa, 2004).

Nos restantes mesociclos foram realizados treinos de forga em circuito e treino
aerobio. O treino de forga em circuito aumenta a forga, resisténcia muscular e resisténcia
cardiorrespiratdria (Gettman; Pollock, 19981, citado por Heyward, 2013). Por norma este
tipo de treino tem entre dez a quinze estagBes por circuito, repetido duas a trés vezes de
modo a que o tempo total de exercicio seja de vinte a trinta minutos. O tempo de repouso
era entre quinze a trinta segundos entre estacdes e foi realizado durante trés dias por

semana, como indica Heyward, (2013). Podemos ver este plano de treino em anexo X.

34



Outro treino realizado com a cliente foi o treino de circuito metabdlico, que
segundo Powers, & Howley, (2005) o metabolismo ap0os este circuito permanece elevado
por varios minutos. Este circuito era intercalado com exercicios de forca e exercicios
aerobios, podemos ver este treino no anexo XI.Resultados do Estudo de Caso A

O gréfico 1 apresenta o resultado da composicao corporal do sujeito A, apesar
deste cliente so ter perdido 300gr, podemos observar no grafico 2 que houve diminuicao
de MG e aumento tanto da ML como da MM.

Composi¢ao Corporal

® 51,2
51,1
51
50,9

50,8

50,7

Peso
W 12 Avaliagdo 51,2

22 Avaliacdo 50,9

Grafico 1 — Resultados da Avaliagdo da Composicao Corporal do Sujeito A

Composigcao Corporal

60
50
= 40
30
20
10
0
Massa Gorda Massa Liquida Massa
Muscular
B 12 Avaliagdo 30,1 51,1 36
22 Avaliagao 28,9 51,9 37,3

Gréfico 2 - Resultados da percentagem da composicéo corporal do sujeito A
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O gréafico 3 apresenta os resultados do teste referente aos abdominais. Podemos
observar que tanto na primeira como na segunda avaliagdo o individuo tem uma

classificacdo de excelente segundo a tabela de referéncia da ACSM.

Abdominais Parciais

25
20
15

10

0
N2 de abdominais

M 12 Avaliacdo 25
22 Avaliagdo 25

Grafico 3 - Resultados do teste de Abdominais do Sujeito A

No grafico 4 refere-se as avaliagdes do teste de flexfes de bracos. Este mostra
que na primeira avalia¢do o sujeito, segundo a tabela de referéncia da ACSM, tinha uma
classificacdo de boa e na segunda avaliagdo de muito bom, o que significa que houve
evolucdo ao longo do periodo de treino.

Flexoes de Bragos

30
25
20
15
10

5

0

N2 de flexdes
B 12 Avaliagdo 16

22 Avaliagao 29

Gréfico 4 - Resultados do teste de flexdo de bracos do sujeito A
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O grafico 5 apresenta a avaliagdo do teste de flexibilidade “senta e alcanga”. OS
resultados deste teste indicam que na primeira avaliagdo o sujeito apresentava um valor
referente a classificacdo de referéncia, de que “precisava de melhorar” e na segunda
melhorou passando para uma classificacdo de “regular”. O que significa que melhorou

nesta avaliacéo.

Senta e Alcanga

29
28
27
26
25
24
23
22

cm

1
B 12 Avaliagdo 24,7
22 Avaliagao 28,3

Gréfico 5 - Resultados do teste "Senta e alcanga" do Sujeito A

O gréfico 6 mostra a evolugdo do teste de forca méxima do sujeito A. Neste
verifica-se que houve aumento da carga de quase todos 0s exercicios, porem no exercicio

de bicipite, este manteve a carga. Porem houve melhoria nos restantes.

For¢a maxima

140
120
100
) 80
=~ 60
40 P g
20 -
Leg | Puxad Prens Leg  Biceps Leg
Press or ade Curl Curl Exten
Alto Peito sion
horizo
ntal
W 12 Avaliagdo 105 30 35 25 7,5 15
W22 Avaliagdo 125 40 40 30 7,5 20

Gréfico 6 - Resultados do teste de For¢a méxima do sujeito A
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O gréafico 7 apresenta os resultados do sujeito A no teste de VO2maéax. Apesar de

haver uma melhoria no vo2max, ambas as avaliagdes se classificam como “més”.

VO2max

35
30

£ 25
£ 20
2
= 15
£ 10
5
0
VO2 Maximo
W 12 Avaliagao 27
22 Avaliacédo 33

Gréfico 7 - Resultados do Teste de VO2max do Sujeito A

7.4.1.2. Estudo de Caso B

O estudo de caso B é um individuo do género feminino e tinha como objetivo a
hipertrofia. A primeira avaliacdo foi realizada em Dezembro de 2016, inicialmente
respondeu ao questionario PAR-Q e ao restante questionario de estratificacdo de riscos.
Como podemos ver no anexo Xll, a cliente respondeu “Nao” a todas as questdes. Sendo
gue no restante questionario ndo apresenta nenhum fator de risco.

A cliente tinha um IMC de 18,29kg/m2 o que indica que tem excesso de magreza
e tem 16% de MG classificando-se de excelente segundo a tabela de referéncia do ACSM
(2008). Foi ainda realizada a avaliagdo da flexibilidade, forca resistente, 1RM e o teste
de Vo2max.
Na tabela 20, verificamos os perimetros da 1° avaliacdo do sujeito B.

Tabela 20 - Perimetros do Sujeito B

Perimetros (cm)
Cintura 63
Anca 76.5
Bicipital 24
Bicipital (contraido) | 24.5
Crural 43.3
Geminal 33

38



Na tabela 21, encontramos 0s resultados das pregas retiradas ao sujeito B na 1° avaliacao.

Tabela 21 - Pregas Avaliadas no Sujeito B

Pregas (mm)

Suprailiaca 11
Tricipital 18

Na tabela 22, mostro os valores obtidos da percentagem de Massa Gorda, Massa
Gorda em quilogramas e Massa Isenta de Gordura, através dos valores das pregas
apresentadas na tabela anterior.

Tabela 22 - Valores da Composic¢éo Corporal do Sujeito B

% Massa Gorda 16.02

Massa Gorda (Kg) | 7,8
MIG (Kg) 40.8

Na tabela 23, podemos encontrar os resultados do primeiro teste de abdominais
parciais, onde o sujeito B realizou 25 abdominais, que através das tabelas de referéncia

da ACSM e CSEP, podemos classificar como “excelente”.

Tabela 23 - Resultados da 1° Avaliagdo do Teste de Abdominais Parciais do Sujeito B

Teste de Abdominais parciais

N° de abdominais 25
Classificacdo Excelente

Na tabela 24, podemos verificar que o sujeito realizou 13 flexdes de bragos na
1° avaliacéo, segundo a tabela de referéncia da ACSM e CSEP podemos observar que o

sujeito B se encontra classificado “Satisfatorio”.

Tabela 24 - Resultados da 1° Avaliagdo do Teste de Flexdes de Bragos do Sujeito B

Teste de Flexdo de Bragos
Ne° de flexdes 13
Classificacao Satisfatorio
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Na tabela 25, encontramos os resultados da 1° avaliacdo do teste senta e alcanga

do sujeito B, podemos classificar segundo a tabela de referéncia como “Bom”

Tabela 25 - Resultados da 1° Avaliacao do Teste "Senta e Alcanca" do Sujeito B

Teste “Senta e alcanga”

Flexibilidade | Valores
12 Tentativa 28

2% Tentativa 31

32 Tentativa 31
Classificacdo | Bom

Na tabela 26, podemos verificar os valores da 1° avaliagdo de forga muscular,
tendo feito estimativa de 1RM. Podemos assim observar que 0 sujeito apresenta uma
pontuacdo total de 26 pontos, o que significa que se encontra na categoria de classificacao

"médio" de condicao fisica.

Tabela 26 - Resultados da 1° Avaliacdo de For¢a Muscular - Estimativa de 1RM

Exercicio Carga NC Rep. Estimativa 1 Relativizar ao
RM peso corporal
Prensa de 95 2 101.65 2.09
Pernas
Puxador
Alto 30 2 32.1 0.66
Prensa de
Peito 25 2 26.75 0.55
horizontal
Cadeira 15 3 16.15 0.34
fletora
Biceps Curl 75 2 8.025 0.17
Cadeira 20 2 214 0.44
extensora
Observacdes 26 Pontos

Na tabela 27, podemos verificar os valores da 1° avaliacdo de VO2max do

sujeito A, que através da tabela de referéncia podemos classificar como “mau”.

Tabela 27 - Resultados da 1° Avaliacdo do Teste de VO2max

Teste de VO2max — Teste de Step de Step de Astrand-Ryhmind
12 Avaliagao
FC méxima 132
FC inicial 84
V02 Maximo 32
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Depois de observar todos os dados obtidos, realizei o planeamento e a

prescricdo do macrociclo, que podemos observar na tabela 28.

Tabela 28 - Macrociclo do Sujeito B

Macrociclo
Mesociclo Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Planeamento Adap:nag_éo Transicio Hipertrofia | Hipertrofia | Tonificacdo Manutencio
Anatémica muscular muscular muscular
Aumentar a
Adaptar o carga Aumento

Objetivo organismo ao | gradualmente | de massa
exercicio para inicio de magra
hipertrofia

Inicialmente foi prescrito um treino de AA, como ja foi referido no estudo de caso
A, pois a cliente era iniciante.

Posteriormente iniciou-se 0 aumento da carga para comecar o trabalho de
hipertrofia, de seguida foram realizados quatro planos de treino divididos por grupos
musculares, mais especificamente dos maiores grupos musculares para 0s mais pequenos,
como indica Garganta.; Pista, & Roig, (2003).

A cliente trabalhava com uma carga de 60% a 70% de 1RM e realizava 6 a 12
repeticdes (Garganta; Pista e Roig (2003)), o tempo de descanso entre séries era completo,
ou seja, de 2 minutos, como indica 0 Heyward (2013), no anexo XIII encontra-se o treino
de hipertrofia.

Estes planos tiveram continuidade durante trés meses, sendo que no més de maio
iniciou-se a prescricdo de treino de tonificagdo muscular, ou seja, optei por diminuir a
carga para 45%-50% de 1RM, o volume de treino passou a ser de trés series de quinze

repeticdes, como indica Garganta; Pista e Roig (2003).
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7.4.1.2.1. Resultados do Estudo de Caso B
No gréfico 8, verifica-se uma diminuigdo de 3% de mg do sujeito A. Sendo que
no gréafico 9 se encontram os resultados referentes ao peso, da MIG e da MG. Neste
podemos verificar que o peso e a MIG aumentaram, o que € um fator importante, sendo

que o objetivo da cliente era hipertrofia e a MG diminui.

Composic¢ao Corporal

17
16
15
14
13
12

%

Massa Gorda
H 12 Avaliagdo 16,02
22 Avaliagao 13,71

Gréfico 8 - Resultados da percentagem de massa gorda do Sujeito B

Composi¢ao Corporal

60
50
40
30
20
10

0

kg

-

Peso MIG MG
B 12 Avaliagdo 48,6 40,8 7,8
22 Avaliagao 53,1 45,8 7,3

Gréfico 9 - Resultados da Composi¢ado corporal do Sujeito B
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No grafico 10, podemos ver que o sujeito manteve o nimero de abdominais

realizados, ou seja, & um fator positivo, visto que em um minuto o objetivo era efetuar 25

abdominais.
Abdominais Parciais
25
20
15
10
5
0
N2 de abdominais
B 12 Avaliacdo 25
22 Avaliagao 25

Grafico 10 - Resultados da avaliagdo de Abdominais do Sujeito B

O gréafico 11 refere-se aos resultados da avaliagdo que o sujeito realizou no teste
de flexbes de bracos. Neste podemos ver que o cliente aumentou o nimero de flexdes

realizadas, ou seja, a sua forca resistente aumentou também.

Flexao de Bragos

25
20
15
10

5

0
N2 de flexdes

B 12 Avaliagdo 13
22 Avaliagdo 24

W 12 Avaliagdo  ® 22 Avaliacdo

Gréfico 11 - Resultados da avaliacdo de flexao de bragos do sujeito B
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No gréafico 12, encontram-se os valores médios do teste de senta e alcanga, que
0 sujeito B realizou. Neste nota-se 0 aumento de 2 cm, porém em ambas as avaliacfes a

sua classificacao ¢ de “bom”.

Senta e Alcanga

32
31,5
31
30,5
30
29,5

29
B 12 Avaliagdo 30

22 Avaliagdo 32

Grafico 12 - Resultados da avaliagdo do teste senta e alcanca

No grafico 13 € possivel ver o aumento de carga em todos exercicios realizado
no teste de forca maxima, o que é um fator positivo e significa que a cliente teve

resultados da primeira, para a segunda avaliacéo.

Forca maxima

120
100
80
2 60
40
20 . I : . I
0
Puxador = Prensa Leg Curl Biceps
Press Alto de Peito Curl Exten5|o
horizont n
al
M 12 Avaliagcdo 95 30 25 15 7,5 20
22 Avaliagdo 110 40 40 20 10 25

Gréfico 13 - Resultados do teste de forca maxima do sujeito B
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No grafico 14 encontram-se os valores de ambas as avaliacbes do VO2max,
realizadas pelo sujeito B. Neste conseguimos ter a percecdo de um aumento de 32
ml/kg/min para 36ml/kg/min, da primeira, para a segunda avaliacdo. Ou seja, passou de

uma classificacao que indicava “mau” para “regular”.

VO2max

36
35

£ 34
£
%D 33
€ 32
31
30
M 12 Avaliagcdo 32
22 Avaliagdo 36

Gréfico 14 - Resultados do teste de VO2méx do sujeito B

7.4.1.3. Estudo de Caso C

O estudo de caso C é um individuo do género feminino e tinha como objetivo a
tonificagdo muscular. A primeira avaliagdo foi realizada em Novembro de 2016,
inicialmente respondeu ao questiondrio PAR-Q e ao restante questionario de
estratificacdo de riscos. Como podemos ver no anexo XIV, a cliente respondeu “Nao” a
todas as questBes. Sendo que no restante questionario ndo apresenta nenhum fator de
risco.

A cliente tinha um IMC de 26,9 kg/m2, classificando-se como sobrepeso e tem
19,6% de MG classificando-se como acima da média segundo a tabela de referéncia do
ACSM (2008). Foi ainda realizada a avaliacédo da flexibilidade, forca resistente, 1RM e 0

teste de Vo2max.
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Na tabela 29, verificamos os perimetros da 1° avaliacdo do sujeito C.

Tabela 29 - Perimetros do Sujeito C

Perimetros (cm)
Cintura 77.9
Anca 93.5
Bicipital 29
Bicipital (contraido) | 30
Crural 54
Geminal 39.5

Na tabela 30, encontramos os resultados das pregas retiradas ao sujeito C na 1°
avaliacdo.

Tabela 30 - Pregas Avaliadas no Sujeito C

Pregas (mm)

Suprailiaca | 22
Tricipital | 15
Crural 32

Na tabela 31, mostro os valores obtidos da percentagem de Massa Gorda, Massa
Gorda em quilogramas e Massa Isenta de Gordura, através dos valores das pregas

apresentadas na tabela anterior.

Tabela 31 - Valores da Composic¢éo Corporal do Sujeito C

% Massa Gorda | 19.6

Massa Gorda (Kg) | 15.2
MIG (Kg) 62.4

Na tabela 32, podemos encontrar os resultados do primeiro teste de abdominais
parciais, onde o sujeito C realizou 25 abdominais, que através das tabelas de referéncia

da ACSM e CSEP, podemos classificar como “Excelente”.

Tabela 32 - Resultados da 1° Avaliacao do Teste de Abdominais Parciais do Sujeito C

Teste de Abdominais parciais

N° de abdominais 25
Classificacdo Excelente
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Na tabela 33, podemos verificar que o sujeito realizou 17 flexdes de bragos na
1° avaliacéo, segundo a tabela de referéncia da ACSM e CSEP podemos observar que o
sujeito C se encontra classificado “Bom”.

Tabela 33 - Resultados da 1° Avaliagdo do Teste de Flexdes de Bragos do Sujeito C

Teste de Flexdo de Bracos
N° de flexdes 17
Classificacdo Bom

Na tabela 34, encontramos os resultados da 1° avaliagdo do teste senta e alcanga

do sujeito C, podemos classificar segundo a tabela de referéncia como “Regular.

Tabela 34 - Resultados da 12 Avaliagdo do Teste Senta e Alcan¢a do Sujeito C

Teste “Senta e alcanga”

Flexibilidade | Valores
12 Tentativa 27
2% Tentativa 29
32 Tentativa 29

Classificacdo | Regular

Na tabela 35, podemos verificar os valores da 1° avaliacdo de forca muscular,
tendo feito estimativa de 1RM. Podemos assim observar que o sujeito apresenta uma
pontuacéo total de 12 pontos, o que significa que se encontra na categoria de classificacdo

"fraco" de condicdo fisica.

Tabela 35 - Resultados da 1° Avaliacdo do teste de RM do sujeito C

Exercicio Carga NC Rep. Estimatival | Relativizar ao
RM peso corporal
Prensa de Pernas 120 3 132 1.72
Puxador Alto 25 2 26.75 0.35
Prensa} de Peito o5 4 98.95 0.37
horizontal
Cadeira fletora 20 3 22 0.29
Biceps Curl 5 2 5.35 0.07
Cadeira 15 2 16.05 0.21
extensora
Observagdes 12 Pontos
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Na tabela 36, podemaos verificar os valores da 1° avaliacdo de VO2max do sujeito

A, que através da tabela de referéncia podemos classificar como “mau”.

Tabela 36 - Resultados da 1° Avaliacéo do Teste de VO2max

Teste de VO2max — Teste de Step de Step de Astrand-Ryhmind
12 Avaliagao
FC méaxima 147
FC inicial 86
VO2 Maximo 29

Depois de observar todos os dados obtidos, realizei o planeamento e a prescri¢cao
do macrociclo, que podemos observar na tabela 37.

Tabela 37 - Macrociclo do Sujeito C

Macrociclo
Mesociclo | Novembro | Dezembro | Janeiro | Fevereiro | Margo | Abril | Maio [ Junho
Tonificacdo Tonificacdo
Planeamento AA muscular + treino muscular + circuito | Manutengdo
aerdbio de treino funcional
Objetivo Adaptar o orga_nismo
ao exercicio

Assim como nos estudos de caso anteriores, foi realizado um plano de AA, sendo
este realizado durante quatro semanas, como indica Bompa (2004).

Como o objetivo desta era de tonificacdo muscular, optei por realizar treino de
resisténcia muscular intercalados com treinos aerdbios, ou seja, 0s treinos de forca eram
realizados a uma intensidade entre 50%-70% de 1RM com um volume de trés séries de
quinze repeti¢des com descanso entre séries de trinta segundos, como indica Heyward
(2013). Este treino era realizado trés vezes por semana, sendo que a cliente no fim do
treino executava remoergometro ou ergémetro de corrida. Existia um dia por semana
destinado somente ao treino aerdbio, porem esse dia era escolhido pela cliente.

O treino de tonificagdo muscular encontra-se no anexo XV.

Posteriormente a cliente comunicou-me que queria mais sessdes de treino
funcional. Posto isto e segundo Buchheit & Laursen (2013, citado por Raposo, F.; Omar,
C.; Cerca, L.; Caldeira, P.; Goncalves, R.; Batalau, R. & Baptista, T. (2015) executei
treinos de circuitos com periodos de exercicios curto, de trinta segundos cada exercicio e
com periodos de recuperagdo de trinta segundos.

Este circuito encontra-se no anexo XVI.
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7.4.1.3.1. Resultados do Estudo de Caso C

No gréfico 15 encontram-se os resultados da composi¢do corporal do sujeito C,
pode-se verificar que diminui cerca de 3% da primeira para a segunda avaliacéo.

No grafico 16 podemos ver que a cliente C diminui tanto o peso como a MG,
porém a MIG aumentos apenas 100gr.

Composic¢ao Corporal

20

19

18

X

17

16

15
MG
B 12 Avaliagdo 19,6
1 Série2 16,6

Gréfico 15 - Resultados da percentagem de massa gorda do Sujeito C

Composic¢ao Corporal
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W 12 Avaliagdo 76,6 15,2 62,4
i Série2 74,9 12,4 62,5

Grafico 16 - Resultados da composicéo corporal do Sujeito C

49



No grafico 17 verifica-se que o numero de abdominais manteve-se, ou seja,

continuou com uma boa aptiddo de resisténcia muscular.

Abdominais parciais

25
20
15

10

5
0

N de abdominais
M 12 Avaliacdo 25

22 Avaliagdo 25

Grafico 17 - Resultados do teste de Abdominais parciais do Sujeito C

No gréafico 18 encontram-se os resultados do teste de flexfes de bragos, neste
podemos verificar que houve um aumento de cinco flexdes da primeira para a segunda

avaliacdo. Ou seja, passou da classificacao de “bom” para “muito bom”.

Flexao de bragos

25
20
15
10

5

0

N2 de flexdes
M 12 Avaliacao 17

= 22 Avaliagdo 22

Gréfico 18 - Resultados do teste de Flexdo de bragos do sujeito C
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O grafico 19 apresenta a média dos valores obtidos pelo sujeito C em ambas as
avaliacOes. Este mostra que a cliente aumentou 4 cm da primeira para segunda avaliacéo,

ou seja, passou de “regular” para “bom”.

Senta e alcanga

33
32
31
30
29
28
27
26

cm

H 12 Avaliagdo 28,3
22 Avaliagao 32,3

Grafico 19 - Resultados do teste senta e alcanca do sujeito C

No grafico 20 podemos verificar que houve um aumento em todas as cargas

levantadas em ambas as avaliagdes, pelo sujeito C.

For¢ca Maxima

140

120
100
w 80
60
40
2 A afl a1l
0
Leg Press = Puxador Prensa Leg Curl Biceps
Alto de Peito Curl Exten5|0
horizonta n
|
B 12 Avaliagdo 120 25 25 20 5 15
22 Avaliagdo 130 30 30 25 7,5 20

Gréfico 20 - Resultados do teste de forca maxima do sujeito C
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No grafico 21 podemos observar o resultado do sujeito C na avaliacdo do
Vo2maéx. Neste verifica-se um aumento de 2ml/kg/min, apesar de ter havido evolucéo,

ambas as avaliagOes tem uma classificagdo de “mau”.

VO2max

31

30,5
£ 30
£
B 29,5
=
E 29
28,5
28
VO2 Méximo
B 12 Avaliagdo 29
22 Avaliagdo 31

Gréfico 21 - Resultados do teste de VO2méax do Sujeito C

7.4.1.4. Estudo de Caso D

O estudo de caso D é um individuo do género feminino e tinha como objetivo a
perda de massa gorda. A primeira avaliacdo foi realizada em Outubro, inicialmente
respondeu ao questionario PAR-Q e ao restante questionario de estratificacdo de riscos.
Como podemos ver no anexo XVII, a cliente respondeu “N&o” a todas as questdes.

A cliente tinha um IMC de 23,8 kg/m2, classificando-se como peso normal, porém
apresenta 34,3% de MG, que segundo a tabela de referéncia do ACSM (2008) classifica-
se de mau. Foi ainda realizada a avaliacdo da flexibilidade, forca resistente, 1RM e o teste
de Vo2max.

Na tabela 38, podemaos verificar os resultados dos perimetros obtidos na primeira

avaliagéo realizada ao sujeito D.

Tabela 38 - Valores da Composicéo Corporal da Bioimpedancia

Bioimpedancia
Massa corporal 53.6
% Massa Gorda 34.3

% Massa Muscular | 47.9
Kg Massa Ossea 5

Kcal Repouso 1351
Kcal Esforco 1958
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Na tabela 39, podemos encontrar os resultados do primeiro teste de abdominais
parciais, onde o sujeito D realizou 25 abdominais, que através das tabelas de referéncia

da ACSM e CSEP, podemos classificar como “excelente”.

Tabela 39 - Resultados da 1° Avaliacao do Teste de Abdominais Parciais do Sujeito D

Teste de Abdominais parciais

N° de abdominais 25

Classificacdo Excelente

Na tabela 40, podemos verificar que o sujeito realizou 13 flexdes de bracos na
1° avaliacdo, segundo a tabela de referéncia da ACSM e CSEP podemos observar que 0

sujeito A se encontra classificado “Satisfatorio”.

Tabela 40 - Resultados da 1° Avaliacéo do Teste de Flex&@o de Bragos

Teste de Flexdo de Bracos
N° de flexdes 13

Classificacdo | Satisfatorio

Na tabela 41, encontramos os resultados da 1° avaliacdo do teste senta e alcanca

do sujeito D, podemos classificar segundo a tabela de referéncia como “Regular”

Tabela 41 -Resultados da 1° Avalia¢ao do Teste de Senta e Alcanga do Sujeito D

Teste “Senta e alcanca”
Flexibilidade | Valores
12 Tentativa 23
22 Tentativa 25
32 Tentativa 25
Classificacdo | Regular

53



Na tabela 42, podemos verificar os valores da 1° avaliacdo de forca muscular,

tendo feito estimativa de 1RM. Podemos assim observar que o sujeito apresenta uma

pontuacéo total de 23 pontos, o que significa que se encontra na categoria de classificacdo

"Razoavel" de condicéo fisica.

Tabela 42 - Resultados da 1° Avaliacdo de Forca Muscular - Estimativa de 1RM

Exercicio Carga N° Rep. | Estimatival | Relativizar ao
RM peso corporal

Prensa de peras 110 118,65 2,21
Puxador Alto 25 2 32,1 0,59
Prensa de Peito 30 39,565 0,74
horizontal
Cadeira fletora 15 22 0,41
Biceps 75 8,25 0,15
Cadeira extensora 15 16,5 0,31
Observacdes 23 Pontos

Na tabela 43, podemaos verificar os valores da 1° avaliacdo de VO2max do sujeito

D, que através da tabela de referéncia podemos classificar como “mau”.

Tabela 43 - Resultados da 1° Avaliagdo do Teste de VO2max

Teste de VO2max — Teste de Step de Step de Astrand-Ryhmind

12 Avaliagéo
FC maxima 170
FC inicial 92
V02 Maximo 24

Depois de observar todos os dados obtidos, realizei o planeamento e a prescri¢cao

do treino, que podemos observar na tabela 44.

Tabela 44 - Macrociclo do Sujeito D

Macrociclo
Mesociclo Outubro Novembro Dezembro | Janeiro Fevereiro Marco
Aumento da Tonificacdo
Planeamento AA carga 10% + Aumento da carga Transicdo ¢
. s Muscular
treino aerdbio
Adaptar o
_— organismo Perda de Perda de massa gorda +
Obijetivo e
ao massa gorda tonificacdo muscular
exercicio
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Para esta cliente foi utilizada a mesma metodologia que utilizei no estudo de caso
A. Inicialmente realizou o plano de adaptacdo anatomica durante quatro semanas,
contudo apliquei-lhe sessdes de treino aerdbio no final do treino de forgca. Uma diferenca
do treino desta cliente para o treino do estudo de caso A, é que esta tinha um maior tempo
de recuperacdo entre séries, cerca de 45 segundos, pois a cliente comunicou-me que s
ao descansar trinta segundos que tinha uma maior fadiga e ndo conseguia completar os
treinos.

E de salientar que depois das férias de natal esta ndo voltou a ir treinar.

O treino do estudo de caso D encontra-se no anexo XVIII.

7.4.1.4.1. Resultados do Estudo de Caso D
No grafico 22 verifica-se que o estudo de caso D diminui 3kg de massa corporal

e no grafico 23 verifica-se que diminui cerca de 3% de MG e aumentou 2% de MM.

Composic¢ao Corporal

55
54

53

2
52
51
50
Massa
B 12 Avaliacao 55
22 Avaliacdo 52,3

Gréfico 22 - Resultados da Avaliacdo da Composi¢ao Corporal do Sujeito D
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Composic¢ao Corporal

38
37
36
35
34
33
32
31
30
29

%

Massa Gorda Massa Muscular
B 12 Avaliagdo 36 36,6

22 Avaliagao 32 38

Grafico 23 - Resultados da percentagem da composi¢do corporal do sujeito D

No gréafico 24 podemos verificar que a cliente ndo diminui o numero de
abdominais realizados, o que é considerado um fator positivo, visto que em um minuto o

objetivo € realizar 25 abdominais para se classificar como excelente.

Abdominais Parciais

25
20
15
10

5

0

N2 de abdominais
H 12 AValiagdo 25

22 Avaliagao 25

Gréfico 24 - Resultados do teste de Abdominais do Sujeito D
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No grafico 25 verifica-se um aumento do nimero de flexdes realizadas, o que

indica que a cliente melhorou nesta avaliacéo.

Flexao de bragos

20
18
16
14
12

oN B~

N2 de flexdes
H 12 Avaliagdo 13
22 Avaliagao 20

Grafico 25 - Resultados do teste de flexao de bracos do sujeito D

O grafico 26 apresenta a média final do este de senta e alcanca, sendo que neste

é realizado 3 tentativas por avaliacdo, a cliente aumentou 3 cm da primeira para a segunda

avaliagéo.

Senta e Alcanga

28
27
26
25
24
23
22

cm

1
H 12 Avaliagdo 24,3
22 Avaliagao 27,3

Gréfico 26 - Resultados do teste "Senta e alcanca™ do Sujeito D
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No grafico 27 é apresentado a carga levantada pela cliente no teste de forca
maxima. Neste verifica-se que aumentou em quase todos 0s exercicios, porem manteve a

carga no exercicio de cadeira fletora e bicipite.

For¢a maxima

120
100
80
iy 60
40
0
Leg Press Puxador Prensa de Leg Curl Biceps
Alto Peito Curl Exten5|on
horizontal
B 12 Avaliagdo 110 25 30 15 7,5 15
22 Avaliagao 115 35 35 15 7,5 20

Gréfico 27 - Resultados do teste de Forga méaxima do sujeito D

O gréfico 28 indica que houve um aumento do VO2max, ou seja, na primeira
avaliacdo a cliente tinha um Vo2max de 24ml/kg/min e na segunda tinha 32ml/kg/min.
Apesar de ter aumentado da primeira para a segunda avaliacdo, continua a classificar-se

como “Mau”.

VO2max

35
30
25
20
15
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VO2 Maximo
B 12 Avaliagao 24
22 Avaliagdo 32

Grafico 28 - Resultados do Teste de VO2max do Sujeito A
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8. Atividades Complementares

8.1. Projeto de promocao — Skill games
O projeto Skill Games realizou-se entre os dias 29 de maio e 1 de junho, esta

atividade foi realizada por mim e pelo estagiario Olivier Saraiva, também teve a presenga
da estagiaria Susana Moreira que nos ajudou a arbitrar os jogos de basquetebol, o aluno
de mestrado Carlos Silva que nos ajudou a arbitrar os jogos de voleibol juntamente com
0 aluno de 1° ano de desporto Tiago Garcia e no Gltimo dia contamos com a ajuda dos
alunos de 3° ano que nos ajudaram no controlo do percurso percorrido pelos atletas do
triatlo e na contagem do tempo de cada um.

Este projeto consistiu em quatro dias de torneio, em que os dois primeiros dias
foi realizado o torneio de modalidades coletivas, ou seja, Voleibol, Basquetebol e ténis,
no terceiro dia foi realizado o cross training e no ultimo dia o duatlo (bicicleta e corrida).

Esta atividade teve a participagdo de quatro equipas com cada uma no minimo 8
elementos.

Devido a disponibilidade dos participantes e das condicdes climatéricas, fomos
obrigados a realizar alteracbes a nivel do calendario dos jogos, ndo sendo algo
significativo. Por falta de disponibilidade nas piscinas fomos obrigados a realizar duatlo
em vez de triatlo

O sorteio realizou-se conforme a ordem de inscricdes das equipas, sendo a
equipa vencedora “Os mestres da tatica” com 19 pontos.

Este evento teve como principal objetivo criar uma motivacdo extra para a
pratica de atividade fisica de maneira a que as pessoas adquiram uma vida mais ativa e
de maneira a que pudéssemos abranger toda a comunidade do IPG.

Este evento foi criado no ano passado com o objetivo de ser continuado de ano
aano, por isso, quisemos dar continuidade a este projeto, mas com algumas modificacgoes.

Podemos encontrar o cartaz do evento em anexo XIX.

8.2.  Celorico Sports Fest
Este evento foi realizado nos dias 39 e 30 de outubro, com o objetivo de

proporcionar um fim-de-semana desportivo a populagéo do concelho de Celorico da Beira
como também para pessoas de fora.

O local onde se realizou este evento foi no pavilhdo gimnodesportivo de Celorico
da Beira, onde ao longo do fim-de-semana decorreram varios workshops, seminarios,
conferéncias, aulas de fitness, palestras, caminhadas e uma feira de produtos desportivos.
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O IPG convidou os estagiarios para poderem participar nas atividades, sendo que
a Cristiana Francisco, Charlene Santos e Olivier Saraiva, tiveram participagcdo em palco
numa demonstracdo de Power Dance, sendo essa a segunda demonstracédo da tarde, desde
ai tentei participar em todas as demonstracdes realizadas ao longo da tarde, tais como,
Zumba, BodyCombat, Gap, Kizomba, BodyPump, entre outras.

Na parte da manha assisti a duas palestras, a primeira da Vanessa Alfaro (Shape
your body) e a segunda do Hélder Azevedo (Men'’s Physique)

Infelizmente s6 tive a possibilidade de poder ir apenas um dia, mas na minha
opinido acho que foi um evento que decorreu na normalidade com boa disposicao.

Por ultimo é de salientar que esta iniciativa contou com diversas entidades, entre
empresas, centros de formacdo, associacdes sem fins lucrativos e organismos publicos,
que se dirigiram aos jovens e adultos sobre as suas areas desportivas e profissional.

8.3. Aldeias de criancas SOS

Foi realizado no dia 15 de Outubro de 2016 a “Abertura do Ano Educativo
2016/2017”, no Instituto Politécnico da Guarda, mais propriamente nas instalacOes da
Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto, tivemos a participacdo da
Associacdo das Aldeias de Criancas SOS de Portugal e com a ajuda de alguns alunos do
3° ano de Desporto e estagiarios do IPGYM.

Neste dia foram realizadas demonstracGes de Cycling, Aerébica e CrossTrainning
com as criangas e jovens, podendo também elas participarem e experimentar todas essas
modalidades.

Por fim, acho que esta atividade foi uma boa iniciativa para esta populagéo, porque
por vezes estas criangas e jovens nunca tiveram contacto com estas modalidades e com
alguns materiais utilizados, acho que foi uma atividade que foi realizada com sucesso
tirando algumas criancas que ndo mostraram interesse na realizacdo das atividades

propostas.

8.4. Seminario de Pedagogia do desporto — “Profissées do desporto e
Formacao”
O seminario de Pedagogia decorreu no dia 6 de janeiro de 2017, pelas 10 horas,

no auditorio dos Servicos Centrais do IPG, um Seminario de Pedagogia do Desporto
intitulado “Profissdes do Desporto e Formagao”, uma organizagéo conjunta da Sociedade
Cientifica de Pedagogia do Desporto, e da Escola Superior de Educacdo e Comunicagado

e Desporto do IPG.
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Foi uma atividade realizada ao longo do dia em que constaram 4 conferéncias que
foram apresentadas, as duas abordadas de manha foram, primeiramente apresentado por
Rui Resende, “A Formacdo de Treinadores: Do Conhecimento a Competéncia”, e por
segundo “A Formacéo dos Técnicos de Exercicio Fisico”, apresentado por Jodo Pimentel
e José Costa. Da parte da tarde foram apresentadas as restantes duas comunicacdes, a
primeira por Nuno Pimenta, onde abordava “O Desporto Adaptado em Portugal: Uma
proposta para a sua transformacdo” e por ultimo, mas ndo menos importante Valter
Pinheiro onde abordou a “Metodologia TOCOF: Uma proposta pedagdgica para a
iniciagdo do jogo de futebol”.

De uma forma geral, posso afirmar que todas as conferéncias foram interessantes,
mas sobressaindo a Gltima, sobre a metodologia TOCOF. Com este evento retirei algumas

conclusdes, onde me ajudaram na compreensao de varios aspetos.

8.5. Reabilitacdo e readaptacdo — Aula tedrico-pratica com mestrado

No dia 27 de janeiro de 2017, decorreu no Instituto Politécnico da Guarda, mais
propriamente na Escola Superior de Educagdo Comunicagdo e Desporto, uma atividade
tedrico-prética, direcionada para os alunos de Mestrado de Desporto, sendo que 0s
estagiarios do IPGym foram convidados a participar.

Esta atividade teve como tema “Reabilitacdo e Readaptagdo” e com principal
objetivo a consciencializacdo dos alunos para 0 “mundo” do alto rendimento e sobre
alguns fatores ligados aos atletas de alto rendimento.

Na aula tedrico-pratica, tivemos a presenca do fisioterapeuta Marco Fonseca e do
readaptador Jodo Peralta, que abordaram varios temas, como por exemplo, o trabalho
propriamente dito de um fisioterapeuta e de um readaptador e as diferencas entre cada
um, o trabalho realizado com atletas de alta competigao.

Posteriormente houve uma sessdo pratica, que consistiu em que os alguns alunos
de mestrado servissem de exemplo para algumas questdes pertinentes.

Posto isto, conclui que ao se trabalhar com atletas de alta competicdo é necessario
que haja uma equipa que trabalhe toda para 0 mesmo objetivo, e que em cada fase de
recuperacao seja com um profissional adequado, que o treino deve ser adaptado consoante

0 material existente e também consoante a individualidade de cada individuo.
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8.6. Nirvana Fitness

No dia dois de julho, realizei uma formacédo de Nirvana Fitness com uma duragéo
de um dia, desde as 8h30 até as 18h. Esta formacdo foi dada pela Instrutora Fatima
Ramalho, no ginasio Varequipe em Lisboa.

Nirvana Fitness € uma mistura de pilates, yoga, movimentos simples e eficientes
com uma respiracéo ritmica. Esta modalidade ensina a respirar corretamente, levando a
que as pessoas que frequentam estas aulas consigam mudar a sua respiracdo "padrao” rasa
e stressante.

Ao longo do dia de formacao abordamos os conceitos da aula de Nirvana Fitness,
como divulga-la e por fim aprender a realizar a respiracdo adequada e 0s seus
movimentos.

Decidi tirar esta formacao por ser uma area parecida a formacéo de pilates e por
ser uma modalidade que me chamou muito a atencéo.

Encontra-se em anexo XX o certificado da formagéo de Nirvana Fitness.
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9. Reflexao Final

Para finalizar este documento, irei realizar uma reflexdo sobre todos os aspetos
negativos e positivos ao longo do decorrer do estagio.

E ao longo deste percurso que devemos por em préatica todos os conceitos e
fundamentos adquiridos no decorrer dos trés anos de licenciatura, pois desta forma, e na
minha opinido, é nesta fase que devemos cometer erros e corrigi-los, de forma a aprender
e superar as nossas limitagoes.

A realizacdo deste documento juntamente com o dossier de estagio, constitui um
fator importante, pois é onde abordo todo o trabalho desenvolvido ao longo do estagio,
podendo assim recorrer a qualquer duvida que possa ocorrer futuramente.

Relativamente aos aspetos positivos, posso referir que sempre houve colaboragédo
entre todos os estagiarios, principalmente no inicio do nosso percurso, havendo algumas
situacBes menos boas para o fim. Adicionalmente aos pontos menos positivos, destaca-
se o fato de muitas vezes, os clientes ndo utilizarem toalha, ndo levarem agua e nédo
arrumarem o material, aspetos de grande importancia para as condi¢es de higiene e
manutencao do espaco.

Em relacdo as competéncias adquiridas ao longo do decorrer do estagio, no inicio
do estagio senti uma grande dificuldade na area de intervencéo da sala de exercicio, nessa
area tive de ultrapassar varios obstaculos, para isso tive de investigar, procurar, pedir
ajuda tanto aos meus colegas estagiarios como também a professores e assim fui
conseguindo adquirir algumas competéncias para poder intervir de forma mais adequada
perante os clientes.

Na sala de exercicio um dos maiores obstaculos que tive ao longo do decorrer do
estagio, foi sentir que da parte principalmente do género masculino ndo sentiam muita
confianca em relacdo as minhas intervengdes, por vezes preferiam pedir ao estagiario
Olivier Saraiva ou a outros clientes.

Mas com o passar do tempo, acho que esses obstaculos foram ultrapassados, uns
mais rapidos que outros, mas sempre com sucesso.

Na area de intervencdo das aulas de grupo, foi a &rea onde senti menos dificuldade,
também porque ja tinha lecionado aulas anteriormente e também porque ja tinha tido
contacto com as clientes que frequentavam as aulas do IPGym, o que facilitou a minha

integracdo nas aulas.
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Penso que aprendi muito com o que foi realizado ao longo deste percurso,
consegui ganhar muita experiéncia, consegui atingir todos os objetivos tanto sozinha
como com a ajuda dos meus colegas estagiarios e da minha tutora de estagio sempre que
precisava.

Como referido anteriormente, o estagio serve para errarmos e aprendermos com
0S NOSSOS erros, por isso procurei sempre assumir um comportamento pautado na
disponibilidade, quer para a aquisi¢cdo do aprendizado quer para a contribui¢do para 0s
demais estagiarios, de forma a reforcar a minha vertente profissional e social.

Por fim, relativamente aos objetivos, penso ter conseguido atingi-los, quer no

ambito da &rea de intervencdo na sala de exercicio, como também nas aulas de grupo.
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Anexo | - Convencao de Estagio






; CONVENGAO DE ESTAGIO
Polilécmco MODELO
dajGuarda et 8 K :
it Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET)
of Guarda Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas GESP.003.03
Mestrados 112

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
Sa Carneiro, n.° 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere a realizagdo de estagios por parte de estudantes de
Cursos de Especializagdo Tecnoldgica (CET), Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeito, a Conveng&o de Estagio devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de acolhimento.

Ambos os exemplares deverdo ser remelidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, ap6s assinatura e
carimbo por parte da Dire¢do da Escola, procede a devolugéo de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: [XIESECD D ESS D ESTG D ESTH
Tipologia do Estagio:

mCurricular D Extracurricular [:]Outro: , |

Ao abrigo de prot: lo ou especificidade formativa? EISim.QuaI?I I
(preencher o ANEXO correspondente)

INTERVENIENTES

ESTUDANTE:

nome: | Poadnax  Macipas  Aluen

DCurso de Especializagdo Tecnologica (CET) DCurso Técnico Superior Profissional (CTeSP)
IELicenciatura DMestrado N.° de estudante: LSM_I
curso: | Denpor o | ter: [93%049(6 3 3[1]

EMait | podnid - alves 4 @ holimaiil. cowv |
No IPG, sob orientagdo de:

Docente orientador: LFQ ‘() oR 5@)\ Qi0 ?)(_,V) 0S MQ}\\\\/\ 5 l N.° func.: I
L

Escola: K]ESECD bESS I:]ESTG DESTH DExtsrno ao IPG

Docente coorientador: L | N.° func.:

(quando aplicavel)
Escola: DESECD DESS DESTG DESTH |:|Externo ao IPG

ENTIDADE:

penominagso: | TS holo potitetnico da Guanda - esecD - TG

NIF: | I E-mail: I

Morada: |

Cadigo postal: I I - I I Localidade: | C’)’U(‘\ NCL
Telefone: I I Telemovel: L I Fax: |

supervisor: | Perqandele Jo0ge
Habilitagoes académicas: I N enaTaado I Cargo/Fungéo: I lee/)’)DV\()\
Tetdres: A6/ Y83/8BI0] ema| enancle le Q@ ipg pE




CONVENGAO DE ESTAGIO

Poliiéenico
|dajGuarda o
alytechmic ANEXO E

\ : e GESP.003.
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar Ane:: : -
(Desporto)

O presente documento & um anexo ao formulério GESP.003 - Convengao de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagéo, Comunicagéo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

DADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

‘:IEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: I |

IEEstégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengﬁo:l C\ + ness ]

Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | ?)eﬁ]’(\j_} NMNawinan  Alves | NeSO0R0le |

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: | [{] [,,_p n Q() NGa O ?)(A/)[\’) S Man f\'n S [
I

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: I ?\p amnancle .le TONKE |
Jd 0

CLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.°, 8.° e 9.° do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

b) Promover a interagéo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas

relevantes para a realizagdo de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

c) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integrag&o (integracéo e diagnéstico da organizag&@o acolhedora, planeamento e calendarizagéo das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervenggo (observaco, planeamento e intervencéo) e;
(i Fase de conclusao e avaliagdo (elaboragdo e defesa do relatorio final de estégio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagéo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagao previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagao;

e) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

(i) Regulamento de Estégios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RL.IPG.027).

ASSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coorden;jy))de Estagio Entidade de Acolhimento
- /2 . ; i
l031UD[ 710 Lk 09 | Ap207% | 103\l 210l1 Gl
Data //D Data

LRecanix A | | 4 | l'ﬁfa\\x\/\”\' |

— A)
(assinatura) \Wra) (assinatura e carimbo da Entidade)




CONVENCAO DE ESTAGIO

olitécnico
lI:lalGuarda S Ak MoDERC
Paistechnic Cursos de Especializagdo Tecnoldgica (CET) ¢
M Sinnan Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas GESP.003.03

Mestrados 22
PERIODO

Estagio a realizar entre: IZ'GIO‘@I 7 D! | ‘Q)l e IBO 10‘6 | Z.‘O‘ \ QI Durag&o: (:| 20l

Fl DISPOSICOES GERAIS E ESPECIFICAS

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

O Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), publicado em Diéario da Republica,
2.% série, n.° 200, de 16 de outubro de 2014, estabelece os procedimentos, competéncias e responsabilidades dos intervenientes no ambito
das unidades curriculares de estagio e projeto de fim de curso, contribuindo para a uniformizagdo de processos de organizagdo e
funcionamento.

Este regulamento aplica-se a estagios ou projetos de fim de curso, realizados no ambito dos cursos de 1.° ciclo (Licenciaturas), Cursos de
Especializagéo Tecnologica (CET) e Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) ministrados nas unidades organicas do IPG,
destacando-se as seguintes alineas:

Artigo 1.° - DisposigGes Gerais e Especificas

4 - A condigéo de estudante do IPG mantém-se ao longo do estagio ou projeto de fim de curso estando, por isso, garantidos os direilos que
assistem a qualquer estudante do ensino superior, designadamente, em termos de seguro escolar.

5-(..)

6 - O estégio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estagio, ndo é remunerado.

7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, podera denunciar o acordo caso a outra ndo

cumpra as disposicdes previstas no presente regulamento. Para o efeito, a parte denunciante devera comunicar a decisdo, devidamente
fundamentada, ao Gabinete de Estégios e Saidas Profissionais (GESP).

Artigo 2.° - Objeto e Ambito
1-0.)
2-(.)

3 - O inicio e término do estagio ou projeto de fim de curso & previamente estipulado entre estudante e entidade de acolhimento (se
aplicavel), sendo o respetivo periodo formalizado em documentago propria, assinada entre as partes envolvidas.

4-(.)
5 - Durante o periodo de estégio ou projeto de fim de curso, o estudante fica sujeito a disciplina e regras da entidade de acolhimento (se

aplicavel), nomeadamente no que diz respeito ao horario laboral, normas de satide, higiene e seguranga no trabalho, bem como a qualquer
regulamento interno existente.

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertagdes (Mestrados):
No caso da realizagéo de Estagio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dissertagdo no ambito de ciclos de estudo conducentes ao grau
mestre, sdo observadas as normas e disposigées previstas no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, publicado em Diario da
Republica, 2.2 série, n.°1 95. de 9 de outubro de 2013.

ASSINATURAS
O(A) Estudante A Entidade
Losliioleolicl 24 1) 10120 4.6]
ata ata
L ,P)&)Tm t A Lo oo 67&,@ UV |
(assinatura) (assinatura e carimbo)
DIRECAO DA ESCOLA

02110 [ U 46| Escog’pwpm«mk DE
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Anexo Il - Inventario






Nome Quantidade Kg
Barras Revestidas 4
Cordas de fitness 2
Bolas de esponja 2
Bolas de borracha 2
Minitrampolim 1
Cordas de saltar 2
Caixas de saltar (boxe) 3
Steps 4
Elasticos 3
Sacos de escada de agilidade 2
Trx 2
Colchdes Azuis 3
Amarelos 1
Vermelhos 6
Togu vermelho 1
Togu’s 3
Colchéo para treinar equilibrio 1
Bosu azul 1
Accelerator (eléstico laranja) 1
Anilhas 6
Saco bulgaro 1
Bola Ziva 1
Discos Verdes 4 1.25Kg
Rosas 4 2.5 Kg
Azuis 10 5Kg
Viprs 1 12 Kg
1 8 Kg
1 4 kg
Kettlebells Azuis 2 12 Kg
Rosa 1 8 Kg
Preta 1 6 Kg
Caneleiras Verdes 4
Cinzas 2
Bolas medicinais Vermelhas 2 Kg
Azuis 3Kg
Laranjas 5Kg







Anexo Il - Calendarizacdo Anual






Dias

Meses: 112 |3 |4 |56 |7 |8 (9|10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18

Setembro

Outubro .

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Margo _!

Abril

Maio

Junho

_HB

Julho
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Anexo IV - Plano de aula de Pilates






Instrutor: Beatriz Alves
Tempo total: 45 min

N° Alunos: 13
Exercicios Repeticbes Musica Material
Ativacdo funcional Colchdes
o
=
=
(5]
£
[}
<7}
=)
o
<
Rotacéo dos ombros Cardio Dance Fitness | Colchdes
Inspira/expira Intensive Session
Bragos em cima, m&os cruzadas e respirar
Enrolar e subir 4x
Enrolar, joelhos, flexdo e voltar a subir 4x
Enrolar, prancha, levantar um pé alternado 4x
Prancha, leva joelho ao cotovelo contrario 4x
Prancha, estica perna ao lado contrario e alonga 1x
4 apoios fazer Basculacdo 4x Colchdes
Joelho ao nariz 4X
Sobe brago contrério e aguenta 8s
Afasta braco e joelho ao lado 4x
Puxa joelho ao cotovelo 4x
Tg Basculagdo
S The dart — lombares 4x Colchdes
1S
< -
'g Alonga atras 4x
=)
= = =
@ A frente flexdo 4x
c
<
o The dart — lombares 4x
Bragos & frente, sobe perna e braco alternado 4x
Sobe tudo e oscila 8x3
Bragos afastados, sobe ao lado e atras 8x
Calcanhares juntos, e toca rapido 8x3 Colchdes
Dobra joelhos, calcanhares juntos e sobe 8x
Calcanhares juntos e deixa cair 8x
Prancha 10x
Prancha sobe uma perna 2x clperna
Prancha anca ao lado (obliquos) 8x

Estica abdominal

8x




Relaxamento

Alonga atras 8x

De joelhos, inclina tronco atras, bragos esticados a 3x10s

frente

Puxa joelhos ao peito 5s Colchdes
Maos nos joelhos, fazer circulos para fora / dentro 4x

Joelhos a 90¢, bragos ao céu, toca ponta do pé

Abdominal normal, oscila bragos ao lado 8x8

Joelhos ao peito

Joelhos a 90-, oscila bragos esq/dir/centro 8x8

Puxa joelhos ao peito

Ponte gluteo, faz circulos ¢/ perna ao céu esq/dir 4x Colchdes
Ponte glateo, sobe e desce perna 4x

Ponte glateo, perna ao ar, levanta e baixa cintura 8x

Ponte gluteo, perna mais baixa, oscila esg/dir 8x

Deitada cruza perna na dobrada e sobe 10x

Estica perna dobrada, abs ao joelho 10x

Alongamento dos grandes grupos musculares e dos Diogo Picarra - Colchdes

musculos exercidos na aula

Dialeto




Anexo V - Plano de aula de Pump






Instrutor: Beatriz Alves e Olivier Saraiva

Tempo total: 45 min

N° médio de alunos: 11

Exercicios com tempos Repeticoes Mdsica Grupo Material
Muscular
Peso morto 4x4 4x Scars Todos em Barra e
Remada alta 3x1 4x geral discos
Remada baixa 2x2 2X (M.SeM.l)
Remada baixa direto 4x
Remada baixa tripla 2x
Peso morto 2x2 4x
Remada alta 2x2 4x
° Clean and press lento 2X
:]E_, Clean and press direto 4x
% Clean and press tripla 2x
= | Agachamento direto 8x
< Curtos em baixo e sobe 4x
Peso morto 2x2 4x
Remada alta 2x2 4x
Clean and press lento 2x
Clean and press direto 4x
Clean and press tripla 2X
Lunge direto 8x
Agachamento 4x4 2X Derp Squats Barra e
Agachamento 3x1 4x discos
Agachamento 2x2 4x
Agachamento direto 8x
Agachamento curtos em baixo 4x
_ Sobe 1x
g Agachamento curtos em baixo 4x
%
S Agachamento 3x1 4x
E’ Agachamento direto 4x
% Afasta m.i
Agachamento 4x4 2X
Agachamento 3x1 4x
Agachamento 2x2 4x
Agachamento 2s em baixo 8x
Agachamento direto 8x
Agachamento curtos em baixo 4x




Sobe 1x
Agachamento curtos em baixo 4x
Direto 8x
Agachamento 2x2 4x How Deep Is Lunges Barrae
_ Your Love discos
Afasta m.i . .
(Calvin Harris &
Agachamento 4x4 4x R3hab Remix)
Agachamento 3x1 4x
Agachamento 2x2 4x
Agachamento direto 8x
Agachamento curtos (baixo e sobe) 4x
Lunge 4x4 2X
Lunge 3x1 4x
Lunge 2x2 4x
Lunge direto 8x
Lunge curtos em baixo 8x
Sobe 1x
Lunge curtos em baixo 8x
Lunge direto 8x
4/4 Chest press 2X Generation Day Chest Barra.
- Godsmacks Discos e
8x Bottom Half pulse 1x
step
3/1Rise 8x
4x Bottom half pulse 4x
8x Bottom half pulse 1x
3/1 Chest press 8x
4x Bottom half pulse 4x
8x Bottom half pulse 4x
4/4 Chest press 2X
Repeat
4/4 Deadlift 4x Dark skies - Back Barrae
Nero discos
1/1 Clean and Press 4x
1/1 Deadrow 4x
3/1 Deadlift 8x
1/1 Clean and Press 4x




Relaxamento

1/1 Deadrow 4x

4/4 Deadlift 2x

3/1 Rise 4x

1/1 Deadrow 4x

1/1 Clean and Press 4x

1/1 Deadrow 4x

1/1 Clean and Press 4x

1/1 Deadrow 4x

2/2 Triceps extension 4x Waiting for love Triceps Barra.

T ym - Aviici Discos e
step

3/1 Rise 4x

1/3 Rise 4%

4/4 Tricep Press 1x

2x Bottom half 8x

4x Bottom half 4x

Transition PUSH UPS

3/1 Tricep Push ups 4x

1/3 Rise 4x

2x Bottom half X

Transition STANDING EXTENSION

4x Extension overhead 8x

Repeat Transition Push ups

Shoulder Roll 1x We don’t run — Biceps Barra e

573 Bicep Cul o Bon Jovi discos

3/1 Rise 4x

Combination 1x 1/3 Bicep curl +3mid range 4x

pulse

Shoulder rol 1x

Repeat 4 times

Alongamento dos grandes grupos musculares Purple Alongar todos | Colchdes

e dos musculos exercidos na aula

0S grupos
musculares

exercitados







Anexo VI - Plano de Aula de Hidroginastica






Instrutor: Beatriz Alves
Tempo total: 45 min

N° Alunos: 13
Exercicios Repeticoes Mdsica Material
Abraga agua ao lado alternado 8x
Q 2 agachamentos laterais e frente (esqg/dir) 8x
é Deslocamentos laterais + agachamento lado Dir /Esqu. 8x
g Subida de joelho 1,1,2 8x
=2
< Brago esticado, puxa agua lateralmente 1,1,2, 8x
Esparguete de baixo dos bragos: 8x Cardio Dance Fitness Halter
Senta e chuta alternado de lado 8x Intensive Session Esparguete
Senta e chuta alternado a frente 8x
Deita ao lado e chuta (esquerda) 8x
Deita ao lado e chuta (direita) 8x
Deita e gira + chuta (esg+dir) 8x
Esparguete: 8x
Puxa para baixo & frente com 2 bragos 8x
Puxa para baixo & frente com 2 bragos alternado 8x
Puxa para a frente com 2 bragos 8x
Puxa para a frente com 2 bracos alternado 8x
Esparguete debaixo dos bracos & frente: 8x
Bicicleta (montain clambers) barriga para baixo 8x
Deita bate pés barriga para baixo 8x
Bicicleta barriga para cima 8x
Deita bate pés para cima 8x
Com Halteres: 8x
Abertura a frente 8x
Abertura a frente pequenas 8x
= Aberturas no fundo 8x
"GE) Aberturas no fundo pequenas 8x
% Extens&o do cotovelo atras em simultaneo 8x
-8 Abrir com cotovelo junto ao tronco (abdug&o) 8x
|_:|_) 1° + 2° exercicio alternado 8x
40:) Afunda braco Diteito, 8x
E Afunda brago esquerdo 8x
Afunda em baixo 8x
Afunda em simultaneo 8x
Em baixo, afundo alternado. 8x

Relaxamento

Alongamentos estaticos

Diogo Pigarra -
Dialeto







Anexo VII - Plano de Aula de Fitball






Instrutor: Beatriz Alves
Tempo total: 45 min

N° Alunos: 13
Exercicios Repeticbes Musica Material
Saltos pegueninos na bola Baddest Girl In Town Bola de Fitball
Afasta e junta perna direita ft. MOh&mg! %W'S'”
udio
Afasta e junta perna esquerda
je) Afasta e junta m.i a0 mesmo tempo
c
GEJ Saltos pegueninos na bola
g Afasta perna direita, levanta corpo ao lado contrario e
S | volta a sentar
f{ Afasta perna esquerda, levanta corpo ao lado contrario e
volta a sentar
Chutos pequenos com perna alternada & frente
Levanta, bola nas méos, step touch ao lado
direito/esquerdo
Agachamento bola a frente 8x Calvin Harris - This Bola de fitball
Agachamento bola a frente 4x4 8x Is What You Came
For (Official Video)
Agachamento bola a frente 2x2 8x ft. Rihanna
Agachamento direto 8x
Perna direita na bola atras 8x
Perna esquerda na bola atras 8x
Perna direita na bola ao lado 8x
Perna esquerda na bola ao lado 8x
Barriga na bola, afasta bracos ao lado 8x Clean Bandit - Tears Bola de fitball
ft. Louisa Johnson
Barriga na bola, afasta bragos & frente 8x [Official Video]
Barriga na bola, afasta bracos ao lado e & frente 8x
Barriga na bola, flex&o triceps 8x Jennifer Lopez - Bola de fitball
Barriga na bola, flexdo peito 8x Dance Again (Lyric
Video) ft. Pitbull
Joelhos no chéo, puxa bola & frente e atrés 8x
Prancha na bola 8x
Prancha lateral (lado esquerdo) 10s Jonas Blue - Perfect Bola de fitball
Strangers ft. JP
Prancha lateral (lado direito) 10s Cooper
Crunch normal 2x2 8x
Crunch normal direto 8x
Junta e afasta bola 8x
Bola nas pernas, ir ao lado esquerdo 4x4 4x
Bola nas pernas, ir ao lado direito 4x4 4x
Prancha no chéo bola nas pernas 8x Pitbull - Feel This Bola de Fitball
Moment ft. Christina
Prancha no chéo, bola nas pernas, sobe e desce anca 8x Aguilera
No chéo, bola nas pernas, levanta bola 8x




Relaxamento

No chéo, bola nas pernas, leva bola & frente 8x

Agachamento parede direto 8x Rihanna - We Found Bola de Fitball
Love (Audio) ft.

Agachamento parede 4x4 8x Calvin Harris

Agachamento parede 2x2 8x

Agachamento parede direto 8x

Agachamento parede 3x1 8x

Agachamento parede 1x3 8x

Agachamento parede isométrico 8x

Rebolar na bola de barriga para baixo Carolina Deslandes - Bola de Fitball
Heaven - Banda

Rebolar na bola de lado (direito) Sonora de Massa

Fresca

Rebolar na bola de costas

Rebolar na bola de lado (esquerdo)

Alongamento dos grandes grupos musculares e dos Diogo Picarra - Bola de Fitball

musculos exercidos na aula

Verdadeiro




Anexo VIII - Estratificacdo de Riscos do Sujeito A






Caracterizacdo do Sujeito

Teste de Parg-You

Alguma vez o seu médico Ihe disse que tinhas X
problemas cardiacos e que apenas devia praticar
atividade fisica recomendada por um medico.
Sente dores no peito quando faz atividade fisica? X
No més passado sentiu dores no peito enquanto X
ndo fazia atividade fisica?
Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma X
vez ficou inconsciente?
Tem algum problema Gsseo ou articular que pode X
piorar devido a uma mudanca na sua atividade
fisica?
Atualmente o seu meédico prescreveu-lhe algum X
medicamento para a pressao arterial ou para
problemas cardiacos?
Conhece qualquer outra razéo pela qual ndo deva X
praticar atividade fisica?
Fatores de Risco Situacao F.
risco
(S/N)
Idade 20 N&o
Historia Familiar | s N&o
Fumador | s N&o
Hipertenssio | s Néo
Colesterol ] e Né&o
Diabetes ] e Né&o
Obesidade | e Né&o
Estilo de vida (inatividade fisica) | --m-mmomomeee- Né&o
Outros Dados Situacdo F.
risco
(S/N)
Medicacgo | e N&o
Lesdes/operacdes Meniscoe | Nao
ligamentos
Suplementacgdo | s N&o
Outros | mmmememeeeeee N&o







Anexo IX - Adaptacdo Anatomica do Sujeito A






Exercicio

Carga

Série

Rep.

Pausa

Puxador Alto

Leg Press

Supino horizontal

Leg extension

Remada horizontal

Leg curl

Peck deck

Press ombros

Biceps (M/C)(P/B)

Triceps
(M/C)(P/A)

Maquina abs

Maéquina lomb

15-20

3077







Anexo X - Treino de Forca em circuito do Sujeito A






12 ROTINA:

Exercicio Série | Rep. Pausa
Puxador Alto
Supino Horizontal
Remada Horizontal
Peck Deck 3
15 30”

Bicipite maquina de cabos

Tricipite maquina de cabos

Abs crunch

Abs maq

Observacdes: Treino de forga em circuito, entre cada série

faz 3’ de step

No final do treino todo de for¢a faz 20° de passadeira
Aguecimento — 1000 metros de Remo

Alongamentos no final

22 ROTINA:

Exercicio

Série

Rep.

Pausa

Leg press

Leg extension

Leg curl

Mag adutor

Mag. Abdutor

Maq gluteos

Super homem

Lombar még.

15

30”

Observagdes: Treino de forga em circuito
Aquecimento — 15 passadeira

Alongamentos No final







Anexo XI - Circuito Metabdlico do Sujeito A






Exercicio

Série

Rep.

Pausa

Passadeira

Burpees

Skater com viper

Jumping jacks

Cordas simultaneo

Speed elastico

Cordas alternadas

Agachamento com salto

Saltar a corda

Alongamentos

3 Séries

77

Observacoes:

entre séries

30’ de exercicio com 20’ de descanso. 1’ de descanso







Anexo XII - Estratificacdo dos Riscos do Sujeito B






Caracterizacado do Sujeito

Teste de Parg-You

Alguma vez o seu médico lhe disse que tinhas X

problemas cardiacos e que apenas devia

praticar atividade fisica recomendada por um

médico.

Sente dores no peito quando faz atividade X

fisica?

No més passado sentiu dores no peito X

enguanto ndo fazia atividade fisica?

Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma X

vez ficou inconsciente?

Tem algum problema dsseo ou articular que X

pode piorar devido a uma mudanca na sua

atividade fisica?

Atualmente o seu médico prescreveu-lhe X

algum medicamento para a pressao arterial ou

para problemas cardiacos?

Conhece qualquer outra razédo pela qual néo X

deva praticar atividade fisica?

Fatores de Risco Situacdo F.

risco
(S/N)

Idade 23 N&o

Historia Familiar | s Nao

Fumador | s sim

Hipertensso | e Néo

Colesterol ] e Néo

Diabetes ] e Né&o

Obesidade | e Né&o

Estilo de vida (inatividade fisica) Ativo | ---—--

Outros Dados Situacdo F.

risco
(S/N)

Medicaggo | e N&o

LesbGes/operacbes | memmeemeeeees N&o

Suplementacdo | e N&o

Outros | mmmmmmemmeeee- N&o







Anexo XII1I - Treino de Hipertrofia do Sujeito B






| 12ROTINA:

Exercicio Séries | Repeticbes | Pausa

Leg press

Puxador alto
Agachamento még.
Remada horizontal
Leg curl

Remada méag de cabos 4 6-12
Leg extension (
Press de ombros
Lunges peso corporal
Abs c/disco
Obliquos com disco

27

Aquecimento: 15° passadeira
Alongamentos no final

| 22ROTINA:

Exercicio Séries | Repeticdes | Pausa

Supino horizontal

Biceps curl maq de cabos
Tricipite maq de cabos
Supino vertical maq
Biceps curl c7 halter 6-12 2’
Press frances

Peck Deck

Abs

Obliquos com disco

Aquecimento: 1500 metros remo
Alongamentos no final







Anexo X1V - Estratificacao dos Riscos do Sujeito C






PARQ - YOU SIM NAO
Alguma vez o seu médico lhe disse que X
tinhas problemas cardiacos e que apenas
devia praticar atividade fisica recomendada
por um médico.
Sente dores no peito quando faz atividade X
fisica?
No més passado sentiu dores no peito X
enguanto ndo fazia atividade fisica?
Perde o equilibrio devido a tonturas ou X
alguma vez ficou inconsciente?
Tem algum problema G8sseo ou articular X
que pode piorar devido a uma mudanca na
sua atividade fisica?
Atualmente o seu médico prescreveu-lhe X
algum medicamento para a presséo arterial
ou para problemas cardiacos?
Conhece qualquer outra razédo pela qual X
ndo deva praticar atividade fisica?
Fatores de Risco Situacdo F. risco
(S/N)
Idade 23
Historia Familiar Néo
Fumador N&o
Hipertensao N&o
Colesterol N&o
Diabetes Né&o
Obesidade Né&o
Estilo de vida (inatividade fisica) Né&o
Outros Dados Situacdo F. risco
(S/N)
Medicacao Néo
Les6es/operacdes Nao
Suplementacéo N&o
Outros N&o







Anexo XV - Treino de Tonificacdo Muscular do Sujeito C






Exercicio

Séries

Repeticdes

Pausa

Puxador alto

Leg press

Supino horizontal

Leg extension

Remada horizontal

Leg Curl

Peck Deck

Biceps curl mag.
cabos

Extensdo tricipite
mag. cabos

Press militar

Abs na még.

Lombares na még.

15

30”

Aquecimento — Passadeira 15’







Anexo XVI - Treino de Circuito do Sujeito C






Exercicio Séries | Repeticdes Pausa
Agachamento
Puxar corda
Peso morto com
barra
Aberturas trx 3 30” 30”7

Swing c/ kettelbell

Remada com Viper

Lunge dinamico

Press militar com
viper

Aquecimento — descansa 1°30°” entre séries

Alongamentos no final







Anexo XVII - Estratificacdo dos Riscos do Sujeito D






PARQ - YOU SIM NAO
Alguma vez o seu médico lhe disse que X
tinhas problemas cardiacos e que apenas
devia praticar atividade fisica recomendada
por um médico.
Sente dores no peito quando faz atividade X
fisica?
No més passado sentiu dores no peito X
enquanto néo fazia atividade fisica?
Perde o equilibrio devido a tonturas ou X
alguma vez ficou inconsciente?
Tem algum problema 6sseo ou articular X
que pode piorar devido a uma mudanca na
sua atividade fisica?
Atualmente o seu médico prescreveu-lhe X
algum medicamento para a presséo arterial
ou para problemas cardiacos?
Conhece qualquer outra razédo pela qual X
ndo deva praticar atividade fisica?
Fatores de Risco Situacdo F. risco
(S/N)
Idade 19
Histdria Familiar Né&o
Fumador Né&o
Hipertensao Néo
Colesterol N&o
Diabetes N&o
Obesidade excesso de sim
peso
Estilo de vida (inatividade fisica) Né&o
Outros Dados Situacdo F. risco
(S/N)
Medicacao N&o
LesGes/operacdes N&o
Suplementacéo Néo
Outros Né&o







Anexo XVIII - Plano de Treino do Sujeito D






12 ROTINA:

Exercicio Séries | Repetiches Pausa
Puxador alto
Supino horizontal
Remada horizontal 15 30”

Peck Deck

Remada baixa
sentada pega fechada

Aquecimento — 12’ passadeira
5’ corrida entre séries

Depois da ultima série 20” passadeira fc 65-75%

Alongamentos no final







Anexo XIX - Cartaz do Evento de Promocéo






.....

Cria a tua equipa
!
e vem competir:

Maio
Basketball -29/30
Voleiball -29/30

Ténis -29/30

Cross training -31

Junho

Triatlo: natacgdo, ciclismo,
corrida -1

Informagdes / Inscrigdes IPGYM

Organizagdo: "E ] $ crok







Anexo XX - Certificado da Formacao de Nirvana Fitness









