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Resumo

Este documento foi criado no &mbito da unidade curricular Estagio em Exercicio
Fisico e Bem-estar, minor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, da Escola Superior de
Educacgdo, Comunicacédo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O objetivo deste relatorio de estagio passa por apresentar as fungdes assumidas
ao logo deste estagio curricular no ginasio Ffitness, tanto na sala de exercicio como nas
aulas de grupo. Neste relatdrio é caracterizada a entidade acolhedora, o planeamento de
estdgio e calendarizacdo, assim como objetivos gerais e especificos que foram
estabelecidos inicialmente. E apresentada também toda a bibliografia que serviu de apoio
para a respetiva descricdo das aulas de grupo, assim como avaliacbes realizadas e
posterior planeamento e prescricdo de exercicio fisico. Por ultimo, é apresentada uma
reflexdo final de todo o estagio.

No decorrer deste estagio houve a oportunidade de mobilizar e adquirir novas
competéncias relacionadas com a prescricdo de exercicio fisico de acordo com o0s
objetivos de cada cliente, a lecionacédo de aulas de grupo, como Localizada, Hidroterapia,
Natacdo para criangas e bebés e Hiifit. Salienta-se ainda a supervisdo efetuada na sala de
exercicio, garantindo que todas as regras de seguranca fossem cumpridas e que os clientes
executassem corretamente 0s exercicios.

Em geral, o trabalho realizado ao longo do estagio foi bastante produtivo, onde
pude aprender com os instrutores do ginasio assim como nas formacdes que tirei, sentindo

que tive uma boa preparacgéo para o meu futuro profissional.

Palavras-Chave: Prescricdo de Exercicio Fisico, Sala de Exercicio, Aulas de Grupo,
Atividade fisica e satde
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Introducéo

Um estagio curricular € uma experiéncia que o estudante realiza de modo a por
em prética os conhecimentos e as competéncias adquiridas ao longo do curso. E durante
este periodo que o aluno tem um primeiro contacto com o mundo profissional, bem como
com as dificuldades e adversidades de quem inicia pela primeira vez uma atividade.

Com o intuito de concluir a licenciatura em Desporto, minor de Exercicio Fisico
e Bem-Estar, foi realizado um estagio curricular na instituicdo Ffitness Health club, em
Viseu, com duracdo de 420 horas, sendo que destas 380h foram de estagio e 40 horas de
orientacdo tutorial com o tutor de estagio. Este estagio curricular encontra-se suportado
do ponto de vista formal pela convencao e o plano de estagio presentes no Anexo | e Il.

A escolha do local de estagio recaiu no ginasio Ffitness por duas razdes
principais. Por um lado, sabia que iria ganhar muita experiéncia, pois teria de assumir
aulas de grupo e acompanhamento dos sujeitos na sala de exercicio. Em paralelo, o facto
do Ffitness ser um ginasio bastante conceituado na cidade de Viseu, onde ja conhecia
alguns dos instrutores, suscitou em mim uma determinacdo ainda mais clara em
prosseguir o estagio nesta instituicao.

O presente documento, resultante deste processo de estagio, tem como objetivo
expor de forma clara e sustentada as atividades desenvolvidas pelo estagiario na
instituicdo acima referida. Ao mesmo tempo pretende constituir-se como um meio de
reflex@o profunda das atividades desenvolvidas e competéncias adquiridas.

Em termos de estrutura, este relatério divide-se em trés partes: Parte | —
Caracterizacdo e Andlise da Entidade Acolhedora, que se baseia na apresentacdo da
cidade de Viseu e da instituicdo. Segue-se a Parte Il — Objetivos e Planeamento do
Estagio, em que sdo dados a conhecer 0s objetivos gerais e especificos por cada area de
intervencdo e ainda o planeamento e calendarizagdo de todo o estagio. Posteriormente na
Parte |1l — Atividades desenvolvidas no estagio, descrevem-se todas as atividades que o
estagiario realizou ao longo do seu estagio. No final sera apresentada uma reflexdo de

toda a experiéncia adquirida durante o estagio.






Parte | — Caracterizacao e Analise da Entidade
Acolhedora






1. Enquadramento geral

Nesta parte encontra-se caracterizada a cidade de Viseu, assim como o Ffitness
Health Club, referindo os seus recursos humanos, fisicos, materiais, publicos-alvo e por

fim a oferta de servicos.

1.1. Caracterizacao da cidade

As instalacdes do Ffitness Health Club Viseu, como o préprio nome indica,
localiza-se na cidade de Viseu. De acordo com a Enciclopédia das Localidades
Portuguesas (2016), a cidade situa-se no centro norte de Portugal Continental, com cerca
de 100 000 habitantes com altitudes compreendidas entre os 400 e os 700 metros, sendo
Capital de distrito e constituida por 25 concelhos, incluindo o de Viseu.

No que diz respeito aos ginasios localizados na cidade, existem cerca de quinze,
0 que € um numero razoavel, considerando a populacdo existente. Na minha opinido,
destes quinze, trés fazem concorréncia direta ao Ffitness, devido a sua dimensao e
diversidade, sendo eles o Forlife, City Gym e Star Gym, salientando que este ultimo se
destina apenas ao género feminino. Trata-se, portanto, de um mercado bastante
concorrencial, independentemente da dimensdo da hipotética populacdo-alvo para a

frequéncia de ginasios na cidade de Viseu.

1.2. Caracterizacdo da entidade
O Ffitness Health Club, aberto desde o dia 1 de outubro de 2007, é um grupo
empresarial composto por: i) dois Health Clubs localizados em Gaia e Viseu; ii) 7 Spas
em Porto, Guarda, Gaia, Viseu, Almeirim, Maia e Tondela; e iii) 6 ginasios exclusivos
para 0 sexo feminino (Ffitness Woman) na Guarda, Maia, Porto, Almeirim, Gaia e
Tondela. Em parceria com esta empresa faz parte a empresa Fun & Fitness, destinada ao
comércio de artigos desportivos. Atualmente o Ffitness Health Club, conta com 1353

Fitness

socios ativos (Fig. 1).

Figura 1 - Logo6tipo da Instituicao



O ginasio possui um conceito muito especifico e particular face a outras
instituicdes abertas na zona. Para além de incluir uma oferta de ginasio, este proporciona
também Spa, Estética e gabinete de Nutricdo. O alargamento das unidades pertencentes
ao Ffitness realiza-se com recurso ao sistema de “franchising”, tendo por base um método
inovador, com ideais fortes, assentes e destacando sempre a imagem, o glamour, 0
profissionalismo e o atendimento.

Em termos de oferta de servigos o Ffitness Health Club apresenta a figura de
instrutor na sala de musculacédo (em regime de permanéncia), pronto a ajudar o cliente na
execucdo dos exercicios, assim como na demonstracdo dos mesmos. Além deste servico,
o cliente pode optar pelo acompanhamento especializado de um personal trainer caso este
o pretenda. O personal trainer é aquele que prescreve treino para o cliente consoante o
objetivo do préprio, acompanhando-o a 100% na sessdo de treino. Isto €, efetua as
avaliacdes ao cliente, sempre que achar necessario, no que concerne as 5 componentes da
aptidao fisica, sendo elas: forca muscular, resisténcia muscular, flexibilidade, capacidade
cardiorrespiratoria e composigao corporal.

Relativamente as aulas de grupo, o Ffitness Health Club possui 14 tipos de aulas
de grupo, sendo elas: Body attack, body pump, body combat, equilibrium, zumba, zumba
step, pilates, hiffit, cycling, aero local e yoga. Aqua zumba, hidroginastica, hidroterapia,
natacdo para criancas e bebés, sdo as atividades aquaticas disponibilizadas pela
instituicdo. Estando aberto de segunda a sexta-feira das 8h as 22.30h, sabados das 9h as
19h e domingos e feriados das 9h as 13h.

Conta ainda com mais de 14 parcerias no ramo da restauracdo, moda

masculina/feminina, cosmética e 6ticas, oferecendo descontos em cada um deles.

1.2.1. Populacéo Alvo
O Ffitness Health Club, trabalha com 1353 de pessoas, sendo 809 do género
feminino e 544 do género masculino. Segue um grafico do nimero de clientes agrupado

por faixas etarias (Fig. 2)



NUMERO DE CLIENTES

400
350
300
50

200

249
150 3

25 246
100

50 15

55
2

6 meses- 18 18 anos- 29 30 anos-39 40 anos- 49 S0 anos-59 60 anos-69 70 anos-85

anos anos anos anos anos anos anos

Figura 2 - Gréfico do nimero de clientes

Como se pode verificar, em termos do numero de clientes predomina a faixa
etaria dos 30 aos 39 anos, concluindo-se que a populacdo jovem-adulta € que mais

frequenta o ginasio.
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Figura 3 - Gréfico do nimero de clientes por género

Se analisarmos os dados por género, verifica-se que a maioria da populacdo que
frequenta o Ffitness, é do género feminino, nas diferentes faixas etarias (Fig, 2).
Observando apenas que no intervalo dos 6 meses aos 18 anos, a maioria € do género
masculino, contando com 128 individuos, contra os 102 individuos do género feminino.
Conclui-se também que ha uma boa percentagem de individuos idosos a praticar exercicio

fisico.



1.2.2. Recursos Humanos

O Ffitness conta com diversos profissionais em diferentes areas, para que este
possa funcionar de uma forma correta, profissional e organizada tendo como referéncia o
nivel de satisfacdo maximo de cada cliente.

Apresento em baixo 0 organograma da instituicdo em relacdo aos diferentes

postos de trabalho (Fig 4).
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Figura 4 - Organograma da Institui¢cao

Em relacdo ao organograma, os instrutores tém funcgdes especificas na sala de
musculacao, tais como orientar os utentes que nela praticam, assim como efetuar a sua
manutencdo e organizacao. Relativamente ao bar e rececdo, os agentes que la atuam, tém
como funcBes servir os utentes e ndo utentes do ginasio, assim como tratar dos

pagamentos ou inscri¢cbes de novas pessoas no ginasio.



1.2.3. Recursos Espaciais

O Ffitness Health Club é um edificio bem estruturado, com 6 pisos (figura 5).
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Figura 6 - Vista Exterior

Figura 5 - Nimero de Pisos

Na entrada da entidade, piso 0, podemos contar com a rececdo (figura 7), um

bar, a piscina, um jacuzzi e banho turco.

Figura 7 - Bar e rece¢do



No piso inferior, podemos contar com uma zona de treino funcional, uma sala
kids (figura 8) direcionada para atividades de criancas e ainda um espago para 0 ensino
de Jui Jitsu.

Figura 8 - Sala kids

Nos pisos superiores encontram-se 0 SPA e sala zen no piso 1, a sala de
musculacao (figura 9) no piso 2, sala fun (figura 11), sala de cycling (figura 10), sala de

avaliacdes e cabeleireiro no piso 3 e no piso 4 os escritdrios e gabinete de nutrigéo.

Figura 9 - Sala de musculagéo Figura 10 - sala de cycling

Figura 11 -Sala Fun



1.2.4. Recursos Materiais
Este ponto serve para apresentar um resumo do material existente em cada sala,

assim como o seu estado de preservacao e quantidade. A escala do estado de conservagéo

é definida de 1 a 5, sendo que 1 é muito mau, 2 é mau, 3 € razoavel, 4 € bom e 5 é muito

bom.

Tabela 1 — Material da sala kids Tabela 2 — Material da sala Fun
Nome !ilo Quantlda,:le Estado .
Material do Material Nome do Quantidade do

Steps 32 4 Material Material
T-BOW 13 5 Suporte de 2
Bolas 1 3 colunas
Medicinais Mesa 1
Suporte de Amplificador 1
B‘.)h.ls . 1 4 Candeeiro 1
Medicinais Dal
Trampolins 12 4 co 1
Tapet
Tapetes 30 3 apetes 14
Steps 2
Suporte de 1 5 i
halteres Barreiras
Haltere(4gk) 5 5 Discos(1.25kg) 12
Haltere(3kg) g 5 Barras 7
Haltere(2kg) 4 5 Molas 12
Suporte de ) 5 Bolas 11
Pesos Arcos
Barras 31 5 Sinalizadores
Discos 2132 5 Escada

A Sala Fun (tabela 1) apresenta diversos materiais e é a sala onde séo realizadas a
maior parte das aulas de grupo. A Sala Kids (tabela 2) € uma sala mais dirigida para as
atividades de criancas, como o zumba Kids e o cross for kids. Ambas possuem uma grande
variedade e diversidade de material, em muito bom estado de conservacdo, praticamente

novos, 0 que permite ter bastantes praticantes na sua utilizagéo.

Estado
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Tabela 3 - Material da piscina

Tabela 4 - Material da garagem

- , Quantidade do
Quantidade Nome do Material Material Estade
Nome do material do material Estado Kettlebell 32 4
Esparguetes 11 n Bolas Wall Ball 20 3
Eolaz 12 4 Plyo Box Madeira 2 4
Bragadeiras Esponja 12 4 Training Ropes 2 3
Bragadeiras plastico (30- Power Bag 20 4
60kz) 13 4 - _
: g : Bicicletas Ar 8 5
Bra{;advjau'as crianga 13 4 Bolas Bosu 4 4
Animais flutuantes 34 4
B R 5 Pneus 7 4
P?m Peq“?“ o ; Colches 25 3
Acas grandes - Barras Paralelas 4 3
Pull boys 5 5

: Speed Ropes 8 4

Caneleiras vermelhas 20 4 e
: : Elasticos com pega 6 4
Caneleiras azuis 16 4 Bandas de Latex 3 1
Disco para halteres g 3 Rolos de Relaxamento -
Halteres 47 4 Muscular 1 .
Colchdes Flutuantes 1 3 Suporte para barras e 3 5

203

Bracadeiras de plastico 10 4 ]];:nas 10 3
Arcos grandes 4 5 Pesos 74 3
Rolo grande 1 5 Anilhas 42 5
Ar.golas de ) 29 3 Roloz ABS 3 5
proﬁmdln:lade(plamco) - Pesos p/ Pernas'bragos [ 5
Anéis flutuantes 5 3 Sywiss Balls 3 3
Argolas grandes 4 3 Functional Trainer Cage 1 5

Como se pode constatar pelas tabelas, a Piscina (tabela 3) e o espaco de treino
funcional (tabela 4) sdo das valéncias que possuem mais quantidade e diversidade de
material. Assim como na piscina, a zona de treino funcional adapta-se a todos os tipos de
treino, sejam eles de forca muscular, hipertrofia muscular, resisténcia muscular e até
mesmo de aptiddo cardiorrespiratoria. No anexo Il é possivel observar mais
detalhadamente todo o material das diversas salas, com a respetiva fotografia e ainda o
preco de venda, pois foi proposto pela tutora de estagio elaborar um orgcamento de todo o
material de modo a que ficasse com uma no¢do do gasto de um negdcio desta dimensao

em termos de material.
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Parte Il — Objetivos e Planeamento do Estagio






2. Definicdo das Areas e Fases de Intervencéo

2.1, Areas de Intervencao

Ao longo do meu estagio tive a oportunidade de participar em trés areas de
intervencdo: sala de exercicio, aula de grupo e atividades aquaticas, sendo que nestas
passei pela fase de integracdo/observacéo e planeamento, fase de intervencéo e a fase de

avaliagéo.

2.1.1. Sala de Exercicio

Esta area tinha como objetivo a intervencdo na sala de musculacdo onde
auxiliava os clientes que necessitassem de ajuda, assim como dar a minha opinido no
que seriam os melhores exercicios e suas variantes para 0s objetivos dos mesmos.
Intervim tambem nas avaliacOes iniciais de aptiddo fisica, neste caso, a satde dos clientes
e seus respetivos riscos de doencas, assim como a composi¢do corporal (bioimpedancia
e perimetros) a flexibilidade. Apos realizadas as avaliac@es, prescrevi diversos treinos
de modo a irem de encontro aos objetivos dos clientes, avaliando durante as 18 semanas
que intervim, as suas evolugdes no &mbito da sua composicgéo corporal e flexibilidade e

perimetros.

2.1.2. Aulas de Grupo

No que diz respeito as aulas de grupo, existiu uma fase de integracdo, sendo
que esta durou cerca de duas semanas, para que pudéssemos participar nas aulas como
alunos e sentir o0 que estes sentem e também observar e registar as sessdes de grupo,
permitindo que posteriormente interviesse na leciona¢do das varias aulas de grupo, como

Aerolocal, Hidroterapia, SpeedPower, HiiFit e Natacdo para criancas e bebés.

2.2. Fases de Intervencéo

Ap0s ter sido aceite 0 meu pedido para estagiar no Ffitness Health Club, a minha
tutora estruturou as fases de intervengdo com as atividades a realizar em cada uma delas.
Na 1% e 22 semana da fase de Integracdo_procedeu-se a apresentacdo a todo o

staff, elaboracdo de um inventario e relatorio de melhorias sobre todos os espagos do
ginasio e observacgdo das as aulas / atividades como cliente. Na 3% a 62 semana iniciou-se

uma fase de Preparacdo com um trabalho de cardio-musculacéo sobre 1 grupo muscular
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a escolha, com exercicios, tipo de movimento, material utilizado, dicas e correcdes e
acompanhamento dos clientes na sala no aquecimento e relaxamento (1 ou 2 clientes por
hora).

Da 72 semana até ao final do estagio realizou-se uma fase de intervencao na sala
de exercicio que envolveu a cooperacdo nas avaliacbes fisicas / treinos de PT,
acompanhamento dos clientes na sala de musculagdo durante todo o treino (3 a 4 clientes
por hora) e elaboracdo de programas de prescrigdo. Por sua vez, nas aulas de grupo,
preparei 10 minutos de aquecimento para as 2 primeiras semanas, e nas 2 semanas

seguintes 10 minutos de parte fundamental.

3. Objetivos do Estagio

Os objetivos sdo fundamentais para o desenvolvimento do estagio, jA que
permitem que 0 processo possa ser estruturado e organizado mediante um conjunto de

referéncias. Em seguida apresento 0s objetivos gerais e especificos.

3.1. Objetivos Gerais

a. Aprofundar competéncias que habilitem uma intervengdo profissional
qualificada;

b. Atualizar o conhecimento cientifico, técnico e pedagogico, enquanto suporte para
uma intervencdo mais qualificada;

c. Planear e implementar uma atividade de promocédo na entidade de acolhimento
como forma de fortalecer ligagbes com a comunidade;

d. Melhorar a interagdo com 0s recursos humanos da entidade de acolhimento e com

os clientes através de atributos e competéncias pessoais.

3.2. Obijetivos Especificos

I.  Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de
Exercicio e Bem-Estar assim como em outras unidades curriculares relacionadas

com a area do Fitness no &mbito da intervencdo em sala de exercicio e aulas de
grupo;
Il.  Prescrever e monitorizar planos de treino considerando os objetivos do cliente,

meios e métodos de treino, assim como possiveis fatores de risco existentes;

Ill.  Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessbes de treino/aulas de
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grupo desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a
aquisicdo de competéncias praticas.
IV.  Elaborar um inventario de casa sala, seguido de um pedido de orcamento para

ter uma nocdo do valor a investir num negdcio deste calibre.

4. Planeamento e calendarizagao

O horéario que apresento de seguida (Tabela 5) representa o primeiro semestre
de estagio, que teve inicio no dia 6 de outubro e terminou no dia 13 de janeiro.
Relativamente ao estagio, nas duas primeiras semanas realizei observacao a
aulas de grupo, posteriormente iniciei a lecionacdo das aulas de HiiFit e Natacédo para
Criancas e bebés e na terceira semana iniciei a de AeroLocal.
Com o desenrolar do estagio iniciei no més de fevereiro a lecionacdo das

modalidades de Hidroterapia e de Speedpower.

Tabela 5 - Horario do primeiro semestre

Dias da Semana

Horas

aa:00
09:30
09:50
i0:00
10:30
10:40
10:50
11:00
11:30
12:30
1z:00
14:20
15:30
16:00
16:30
1700

Almoco

1730
13:00
13:30
19:00
19:30
20:00
20:20
21:00
21:30

A tabela 6 apresenta o horario desde o dia 22 de fevereiro até ao dial6 de junho,
dia em que finalizei o estagio. Como se pode observar, face ao horario do inicio do
estagio, existem diferencas ao nivel da carga horaria em que estive presente na sala de
musculacdo, pois como era uma area em que ja estava bastante a vontade, decidi efetuar
menos horas e passar a ter mais horas na parte da hidroterapia, pois era uma modalidade

na qual nunca tinha tido nenhum contacto.
14



Tabela 6 - Horario do segundo semestre

Dias da Semana

14:30
15:30
15:00
16:30
17:00
17:30
13:00
13:30
13:00
13:30
20:00
20:30

Almoco

De seguida, podemos verificar, na figura 12, como foram divididos os meses
de estagio consoante os objetivos.
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Outubro

12 semana até a 42 semana de Outubro

*Realizacao de 8 observacdes de aulas de grupo e seus relatorios;
«Interacdo com os clientes na sala de exercicio;
*Prescricéo de treino de adaptacdo anatémico a clientes do ginasio;

«Inicio de orientacdo das aulas de grupo: AeroLocal, HiiFit e Natacdo para Criancas e
bebés.

== Novembro e Dezembro

*Fase de Orientacdo (8 meses):

« Acompanhamento geral na sala de exercicio;

«Inicio de lecionacédo de aula de Natac&o para criangas e bebés de forma auténoma;
*Observar uma aula de grupo;

*Observar um Personal Trainer na prescrigdo e acompanhamento dos seus clientes na
sala de exercicio.

Janeiro e Fevereiro

* Acompanhamento geral na sala de exercicio;

+12 avaliacdo e Prescricdo de treino consoante oS objetivos, adaptando-o a cada
individuo;;

«Orientacdo das aulas de: Hidroterapia, HiiFit e Natacdo para criancas e bebés;

» Observar uma aula de grupo;

*Observar um o Personal Trainer na prescri¢gdo e acompanhamento dos seus clientes na
sala de exercicio.

B Marco e Abril

2% avaliacdo aos estudos de caso;

« Alteragdes dos planos consoante os resultados conseguidos nas avaliagdes realizadas;
« Acompanhamento geral na sala de exercicio;

«Orientacdo das aulas de: Hidroterapia, HiiFit e Natagdo para criancas e bebés;
«Desenvolver atividade promocional do Ginasio;

«Observar uma aula de grupo;

*Observar um o Personal Trainer na prescrigdo e acompanhamento dos seus clientes na
sala de exercicio.

W ocomro

»3%e (ltima avaliagdo aos estudos de caso;

*Principais resultados de cada estudo;

« Acompanhamento geral na sala de exercicio;

«Orientacdo das aulas de: Hidroterapia, HiiFit e Natacdo para criancas e bebés;

Figura 12 - Calendarizagdo Bimensal






Parte |11 — Atividades Desenvolvidas






Nesta parte serdo demonstradas todas as atividades desenvolvidas no estagio.
Inicialmente irdo ser descritas as aulas de grupo lecionadas ao longo de todo o processo
de estagio e seguidamente iré ser descrito tudo o que aconteceu na sala de exercicio com
os clientes, como as avaliacGes, planeamento e prescricdo de treinos como também a
manutencdo do ginasio.

Serd descrito o projeto de promoc¢do do ginasio e ainda todas as atividades

complementares em que estive envolvido.

5. Aulas de grupo

Hoje em dia a “industria do fitness” ¢ uma area que se difundiu a nivel mundial
devido ao interesse manifestado por inimeros profissionais ligados as areas da fisiologia,
biomecanica, nutri¢do, atividade fisica, e a participacdo de entidades como o American
College of Sports Medicine (ACSM).

A ACSM define o termo fitness como sendo a capacidade para realizar atividades
fisica de nivel moderado a elevado, sem causar fadiga imprépria, e a faculdade de manter

essa capacidade ao longo da vida (ACSM, 1998, citado por Franco & Santos, 1999)

5.1. Cross Training/HiiFit

Esta modalidade, o HiiFit, era uma modalidade idéntica ao cross training, em
que a Unica diferenca é apenas o nome, visto que é uma modalidade criada pelo ginasio.

Segundo Glassman (2012) o cross training € uma metodologia de treino que se
baseia em movimentos funcionais variados, de intensidade elevada. Trata-se de um
conjunto de movimentos que os individuos praticam no dia a dia, como correr, sentar-se
ou pegar em objetos. Esses movimentos séo levados a cabo em sequéncia, expondo o
atleta constantemente a diferentes tipos de treino.

O Ffitness Health Club realizava esta aula 6 vezes por semana, tendo bastante
adesdo tanto nas aulas das 8h15 como das 19h30. Nesta aula utilizei o0 método que ja
estava implementado pelo ginasio, onde se formavam quatro filas, sendo que uma delas
tinha que ser sempre a bicicleta Air Assault. Eram feitas duas rondas, em que os clientes
tinham que contar o nimero de repeti¢Ges efetuadas em cada exercicio ou o nimero de
calorias gastas na bicicleta e teriam que ter um resultado melhor na segunda ronda do que

na primeira. Caso alguma equipa ndo conseguisse bater o nimero de repeti¢des anteriores,
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tinham uma penalizacao de cinco burpees. Podemos encontrar um exemplo de plano de

aula de HiiFit no Anexo IV.

5.2. SpeedPower

Esta modalidade também foi originalmente concebida pelo ginasio, sendo
realizada as segundas, quartas e sextas-feiras as 8h e servia para as pessoas que gostavam
de um treino intenso e rapido logo pela manhd. Ela aula era lecionada na sala de
musculagdo com a estrutura pré-definida, pois era iniciada por cinco minutos de
passadeira, inclinacdo a zero e velocidade dez, seguido de dois minutos de trabalho, sendo
gue um minuto era de um exercicio e o outro minuto de outro exercicio, trabalhando todas
as partes do corpo. Em seguida os clientes voltavam para a passadeira e repetiam o ciclo,
apenas mudando os exercicios, até a aula perfazer vinte e seis minutos. Nesta aula tive
bastante facilidade em preparar, pois tinha bastante liberdade na escolha de exercicios
assim como variabilidade.

Podemos encontrar um exemplo de plano de aula de SpeedPower no anexo V
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5.3. Aero Local/Localizada

Esta modalidade utiliza diversos materiais, como steps, barras, discos e bolas,
desenvolvendo todo o corpo de uma forma eficaz. Dentro do ginasio, a parte do
aquecimento inicia-se com trabalho aerdbico com movimentos bésicos de modo a
preparar o corpo para a parte fundamental da aula. Deste modo, a parte principal é
composta por diversos exercicios, jogando com os tempos das musicas, também pode ser
efetuado um circuito. Nesta aula de grupo apenas lecionei uma aula, observando e dando
0 aquecimento e alongamentos noutras aulas. Podemos encontrar um exemplo de plano

de aula de Aerolocal no anexo VI.

6. Atividades Aquaticas
6.1. Hidroterapia

Segundo o Instituto Portugués da Reumatologia, a Hidroterapia, concilia a
utilizacdo dos efeitos da imersdo e das propriedades fisicas da agua, com a aplicacao
conjunta das técnicas especificas de Fisioterapia, para trazer ao utente os beneficios
terapéuticos pretendidos, atingindo a maxima funcionalidade e qualidade de vida.

Esta aula era constituida por uma parte inicial (aquecimento), parte fundamental
e parte final (retorno a calma e alongamentos). O aquecimento normalmente comeca por
realizar algumas piscinas (ida e volta) com exercicios basicos de modo a promover um
aumento da temperatura corporal. A parte principal da aula é realizada com alguma
intensidade, de modo a promover uma melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e forca
muscular. Determinados clientes tinham dificuldades ou sentiam alguma dor a realizar
determinados exercicios, portanto tinha que se adaptar sempre ao problema em questédo
de cada pessoa. Esta aula foi a que mais gosto me deu, pois nunca tinha tido nenhum
contacto parecido com a hidroterapia, achando bastante interessante pois trata-se de uma
modalidade fora do normal nos ginasios da atualidade, com uma direcdo e uma vertente
de salde e reabilitacdo. Podemos encontrar um exemplo de plano de aula de Hidroterapia

no anexo VII.
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6.2. Natacdo para criancas e bebés
Em relacdo a natacdo, no Ffitness existiam 3 grupos:
e Adaptacdo ao meio Aquéatico (AMA)
e Ensino das Técnicas Alternadas de Nado Crol e Costas
e Natacdo para bebés

De seguida, irei especificar o trabalho realizado em cada uma das aulas.

6.2.1. AMA

Segundo Barbosa e Queiros (2004), a AMA, esta enquadrada no segundo estadio
do modelo de Langendorfer e Bruya de 1995 e € caraterizada pela conquista de
habilidades motoras basicas. Citando Barbosa e Queiros (2004), “as habilidades motoras
basicas sdo um pré-requisito para a aquisicdo, a posteriori, de habilidades mais
complexas, mais especificas, como sdo as desportivas”. Estas apresentam-Se com 0
objetivo de ambientar a crianga com 0 meio em que se encontra, ou seja, 0 meio aquatico,
possibilitar aautonomia do mesmo em contacto com o meio (Catteu e Garoff, 1988; Mota,
1990; Carvalho, 1994; Crespo e Sanchez, 1998; Moreno e Sanmartin, 1998, citado por
Barbosa e Queirds, 2004). As habilidades motoras basicas estdo inerentes a todo o
processo de aprendizagem, no entanto com diferentes enféases e diferentes graus de
dificuldade, sendo elas o equilibrio, a respiracdo, a propulsdo e a manipulacdo (Figura
12). Relativamente ao equilibrio, este esta condicionado a relacdo que existe entre o
corpo, a forca de impulséo hidrostatica e a gravidade (Abrantes, 1979, citado por Barbosa
e Queirds, 2004), porém pode também ser alterado consoante a posi¢do dos segmentos
corporais. A respiracdo abrange os mecanismos do foro mecanico e fisiologicos inerentes
a inspiracdo e expiracdo pelas vias aéreas (Barbosa, Costa, Marinho, Silva e Queiros,
2012). A propulsdo estd subordinada as forcas mecénicas, sendo estas as forcas
propulsivas e de arrasto e a direcdo e deslocamento do corpo no meio (Barbosa et al,
2012).
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- r - - ~
Equilibrio Respiragao
vertical Inspiracao / expiracao
Ventral (flutuagio) Boca/ nanz
Dorsal{flutvagdo)
Rotagdes

~ - ~
Propulsao Manipulacao
Propulsao permas Langamento
Propulsdo bragos Recepgao
Sincronizagdao pernas e bracos Batimento

Saltosparaa agua

Figura 13 - Habilidades e sub-habilidades motoras aquaticas basicas.

O modelo de progressdo pedagdgica adotado para as turmas de AMA foi o
modelo apresentado por Barbosa e Queiros (2004). Este modelo propde a descricdo das
habilidades motoras aquaticas basicas por 3 etapas de aprendizagem (Tabela 7).

A primeira etapa diz respeito as primeiras tarefas que os alunos foram
submetidos de forma a poderem familiarizar-se e descobrir 0 meio aquatico. Durante as
aulas, esta etapa tornou-se importante para os alunos, pois muitos comecaram a
desenvolver a confianca em si, com 0 meio e com 0s outros. A segunda etapa focou-se
no desenvolvimento da autonomia e a necessidade de submeter os alunos a novos
estimulos. Esta etapa foi bastante importante porque os alunos comecgaram a perceber as
suas capacidades e a aventurar-se no desconhecido. A terceira etapa representa o culminar
da apreensdo de todas as habilidades motoras aquaticas basicas. No final desta dltima
etapa os alunos estdo aptos para comecar a aprendizagem das habilidades motoras
aquaticas especificas, ou seja, estdo aptos para aprender as técnicas de nado alternadas
crol e costas.
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Tabela 7 - Proposta de progressédo pedagdgica para AMA, adaptado de Barbosa e Queirds 2004

12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
Objectivoda  Promovera Adgquirir autonomia no Criar as bases para
etapa familiarizacdo com o meio aquatico adquirir habilidades
meio aquatico motoras aquaticas
especificas
Respiracdo -imerge a cabeca -adquire ritmo respiratorio -adquire controlo
-faz expiragoes ritmadas respiratorio
Equilibrio -mantém a posicdo -mantém a posicdo -tem 3 capacidade de
vertical sem apoios horizontal (ventral e equilibriode acordo coma
dorsal) accdo segmentares e
-efectua imersdes respiracdo
- efectua rotacdes no eixo - efectua rotacdes no eixo
longitudinal frontal
Propulsdo -faz deslocamento -faz accdo alternada das -faz accdo slternada de
vertical sem apoios pernas pernase bracos
- & associada a - € associada coma
manutencdo da posicdo respiracdo
horizontal -faz saltos com entrada da
-faz saltos com entradade  cabeca
pés
Manipulacdo -faz a exploracdo e -combina langcamentos, -combina langamentos,
descoberta de materiais recepgoes e batimentos recepcoes e batimentos
com habilidades de com habilidades de
equilibrio, respiracdo e equilibrio, respiracdo e
propulsdo adquiridas nesta  propulsdo adquiridas nesta
etapa etapa
-seleccionalangamentos, -seleciona lancamentos,
recepcoese batimentos recepcdese batimentos
mais adequados para cada mais adequados para cada
situacdo situacdo

Durante o longo periodo de intervencao, em AMA tive a oportunidade de apenas
intervir numa turma de criancas. Apesar de nao ter acompanhado as criancas desde o
primeiro contacto delas com o meio aquatico, tentei sempre trabalhar de forma global
todas as habilidades motoras aquaticas basicas em todas as aulas que lecionei. Visto que
a piscina era funda para eles, decidi estar presente sempre de dgua, mesmo as criangas
possuindo o auxilio das bracadeiras, de modo a interagir e a corrigir de uma forma mais
eficiente.

Para o ensino da AMA recorri também a diversos materiais ndo s6 para
diversificar os objetivos da aula, mas também para desenvolver novos estimulos e padrdes
motores distintos para a etapa seguinte. Como a turma era constituida por poucos alunos,
tornou-se muito mais fécil promover e controlar a interacdo entre professor e aluno. Os
momentos de pausa eram utilizados para continuar a desenvolver ou consolidar aspetos
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trabalhos em aulas anteriores. Relativamente aos planos de aula, estes foram constituidos

por 6 a 8 exercicios, (Anexo VIII).

6.2.2. Ensino das Técnicas Alternadas de Nado Crol e Costas

Nesta fase de aprendizagem, o aluno j& adquiriu as habilidades motoras aquaticas
basicas e comeca a aprender as habilidades motoras aquaticas especificas. Em
conformidade com Barbosa e Queirds (2005), a macro sequéncia de ensino da natacdo
comeca pelo ensino das técnicas alternadas (crol e costas), nunca de forma isolada, pelo
facto de mostrar evidéncias positivas na transferéncia motora de movimentos terrestres,
como o caso da marcha, para movimentos aquéticos alternados.

Segundo Barbosa, Costa, Marinho, Silva e Queirés (2010) o modelo de ensino
das técnicas alternadas apresentadas por Barbosa e Queirds (2005) apresenta linhas
orientadoras para os técnicos no ensino das mesmas, progredindo do simples, através da
acdo isolada ou simultanea dos segmentos, para o complexo, resultando na técnica
completa final. Varios autores tém vindo a estruturar gradualmente as progressoes
segmentares que sdo carateristicas das técnicas alternadas (Maglischo, 2003; Barbosa e
Queiros, 2005; Barbosa, 2007) citado por Barbosa et al (2010) e das técnicas simultaneas
(Maglischo, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa, 2007) citado por Barbosa, Costa,
Marinho, Garrido, Silva e Queiros (2011), sendo estas:

I. O equilibrio estatico e dindmico;
Il. A acdo isolada de cada membro inferior (Ml);
1. Aacdo isolada de cada membro superior (MS);
IV.  Asincronizacgdo entre a acdo dos dois membros inferiores (MI’s);
V. A sincronizagdo entre a acdo dos dois membros superiores (MS’s);
VI. O ciclo respiratorio;
VIl.  Asincronizacdo entre a acdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio;
VIIl. A sincronizagéo entre a agdo dos membros inferiores e dos membros superiores;

IX.  Asincronizacdo entre a acdo dos membros superiores € o ciclo respiratério.

Ap0s a aquisicéo e consolidacdo de uma agdo segmentar, o aluno passara para
progressao segmentar posterior. A técnica de nado final resulta do aperfeicoamento e da
aquisicdo das acOes segmentares e respetiva sincronizagdo, como enumerado acima. No
microensino das técnicas alternada, adaptado por Barbosa e Queirds (2005), sdo também

apresentadas progressdes baseadas no equilibrio, na acdo dos membros inferiores, no
24



ciclo respiratério, na acdo unilateral dos membros superiores, na técnica completa e

posterior aperfeicoamento (Figura 13).

Técnica alternada

Sincronizagao Sincroniza¢dao Sincronizagao
Mixrespiragao MIxMS MSxrespira¢do
Sincronizagdo Ciclo Sincronizagdo
MixMI respiratério MSxMS
Accdo Equil estatico Accdo
Mi e dindmico MS

Figura 14 - Modelo de ensino das técnicas alternadas, adaptado de Barbosa e Queiros (2005)

Durante o periodo de intervencdo, no ensino das técnicas de nado, tive a
oportunidade de intervir apenas numa turma. O estilo de ensino mais prevalente por mim
utilizado nestas aulas foi o estilo por comando, pela razao de ser um estilo de ensino que
requer bastante observacéo e a constante necessidade de intervencao.

Esta aula é caraterizado por contemplar as técnicas alternadas de nado, ou seja, crol e
costas.

A técnica de crol, segundo Barbosa e Queirés (2005), € uma técnica ventral, com
movimentos alternados e simétricos dos membros inferiores e superiores cujo objetivo é
manter uma agao propulsiva.

A técnica de costas, é uma técnica dorsal, também com movimentos alternados
e simétricos dos membros inferiores e superiores de forma a manter a agdo propulsiva
(Barbosa e Queirds, 2005).
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Na Tabela 8 pode ser observado a proposta didatico-metodoldgica lecionadas
nestas aulas, apresentada por Barbosa e Queirés (2005). Em Anexo VIX esta

exemplificado um plano de aula correspondendo ao ensino das técnicas alternadas.

Tabela 8 - Proposta didatico-metodolégica para as técnicas alternadas apresentadas por Barbosa e

Conteudos lecionados

1° Acdo dos MI’s;
2° Sincronizagdo da acdo dos MI’s e respiragao;
3° Sincronizacdo global e rudimentar dos MI’s com a bragada
Crol unilateral;
4° Sincroniza¢do global e rudimentar dos MI’s com a bracada
unilateral e com a respiracao;
5° Técnica completa;
6° Trajeto motor.

1° Acdo dos MI’s;

2° Sincronizagdo global e rudimentar dos MI’s com a bragada
Costas unilateral;
3° Técnica completa;

4° Trajeto motor

6.2.3. Natacdo para Bebés

Esta aula foi aquela onde tive mais dificuldade no inicio, pois nunca tive contacto
algum com uma modalidade do género. O facto de gostar de bebés e interagir com eles,
levou-me a uma melhor seguranca enquanto lecionei estas aulas. Com o desenrolar das
semanas, fui aprendendo a ser mais criativo com 0s jogos e atividades aquaticas de modo
a promover uma melhor interacdo professor-bebé, bebé-pais e bebé-bebé.

Estas aulas tinham como principais objetivos proporcionar a adaptacdo do bebé
ao meio aquatico, ajudando-o a desenvolver equilibradamente a sua coordenagdo motora,
proporcionando-lhe ainda, bem como ao seu familiar, a possibilidade de partilharem, num

ambiente acolhedor, momentos Unicos.
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Numa primeira fase, observei as aulas; numa segunda fase cooperei na pratica
com a professora Sandra, sendo 0 meu objetivo intervir na realizacdo dos exercicios e
corrigir; e, numa terceira fase, ja lecionei as aulas sozinho.

Segundo Barbosa e Queirds, (2005), as atividades aquaticas na primeira infancia

contemplam trés grandes objetivos:
i.  Sociais;
ii.  Cognitivos e;

iii.  Psicomotores

Do ponto de vista social, as sessdes terdo como proposito aumentar o tempo e a

qualidade das interac6es de convivio dos pais com o seu filho bem como promover ou
alargar as primeiras interagc0es sociais da crianca.

Relativamente a dimensdo cognitiva, é de salientar a importancia dos jogos
aquaticos na criacdo de oportunidades de desenvolvimento da linguagem e de nogdes
matematicas simples (Jorgensen, 2012, citado por Barbosa et al).

Segundo Barbosa et al, quanto aos objetivos psicomotores, hoje em dia, as
atividades aquéticas na primeira infancia centram-se no desenvolvimento multilateral e
alargado da motricidade da crianga, seja ela:

Q) motricidade grossa ou;

(i) Motricidade fina e aspetos afins. De entre as habilidades de motricidade

grossa encontram-se:
1. FlutuacGes;
2. Deslocamentos;
3. Imersoes;
4. Passagens e;
5. Saltos.
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7. Sala de Exercicio

No que concerne as atividades realizadas na sala de exercicio, tive como objetivo
inicial adotar uma postura profissional para que, deste modo, os clientes sentissem
seguranca na execucdo de todos os exercicios. Realizei trabalhos mais especificos, ou
seja, acompanhamento dos clientes em geral, como avaliacdo inicial dos clientes,
planeamento e prescricdo de treinos consoante o objetivo de cada individuo e corre¢éo de
posturas sempre que possivel.

Nos pontos a seguir pode-se verificar as atividades desenvolvidas mais
detalhadas.

7.1, AvaliacOes realizadas

As avaliagBes sdo deveras importantes, pois é através delas que podemos
verificar em que nivel se encontram os individuos. Sendo que antes de avaliar o perfil de
aptidao fisica de um individuo é importante identificar o seu estado de saude, estilo de
vida e quais os fatores de risco que possa ter. A partir desta avaliacao inicial, selecionam-
se 0s testes de aptiddo fisica mais apropriados a cada individuo.

As avaliagdes que realizei durante o estagio, foram as seguintes:

v Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q);
v' Anamnese e Estratificacdo dos Riscos;

v Avaliacdo da Composicao Corporal;

v Avaliagdo da Flexibilidade (Teste “Senta ¢ Alcanga”);

7.1.1. Questionario de Anamnese

Antes de realizar qualquer tipo de plano de treino ou mesmo alguma avaliacéo
de carater fisico, apliquei o questionario PAR-Q. Este questionario iria determinar a
historico familiar e médico de cada cliente, assim como doencas que possam limitar a
pratica de exercicio fisico ou outros problemas. O questionario é composto por 7
perguntas. Se o cliente responder positivamente a pelo menos a uma questéo, tera de se
dirigir a0 médico e s6 se este autorizar, passando uma declaracdo atestando que 0
individuo pode praticar exercicio fisico, & que se pode prosseguir com 0s testes de

avaliacdo fisica.
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Para além do PAR-Q, foi utilizado um questionario de estratificacdo de fatores
de risco, sendo que podemos verificar na tabela 9 os critérios para serem considerados
fatores de risco, e na tabela 10, as linhas orientadoras, segundo ACSM (2010).

Tabela 9 - Fatores de risco coronarios (ACSM, 2010).

Fatores de Risco Critério para ser considerado fator de risco

Idade
Historia Familiar

Fumador

Pressao Arterial

HIperCOIeSterOIemla _

Glicémia em jejum
Obesidade

Sedentarismo
(inatividade fisica)

Tabela 10 - Linhas orientadoras para a estratificacdo de risco (ACSM, 2010)
Nivel Linhas orientadoras
Baixo

Moderado

Alto
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7.1.2. Avaliacdo da Composicéo Corporal
A avaliacdo da composicdo corporal foi efetuada através de uma balanca de
bioimpedancia da marca Tanita, para medir as percentagens. No que concerne a
avaliacOes efetuadas, apenas tinha experiéncia das aulas praticas em que participei no
decorrer da licenciatura e sendo uma area onde me sinto bastante a vontade, ndo tive
quaisquer dificuldades nestas primeiras avaliagdes feitas aos clientes, sendo que ao longo
do estagio efetuei 13 avaliacdes a 4 pessoas distintas.
Estes dados poderiam ser obtidos através de pregas adiposas, sendo que a
balanca de bio impedancia é menos fidedigna (Fragoso & Vieira, 2005). Os dados que a
bio impedancia avalia séo: peso, % de massa gorda (MG), % de gordura no tronco, % de
agua total, (AT) Kg de massa muscular do tronco e total, Kg de massa 6ssea (MO), indice
metabolico basal (IMB), idade metabdlica (IM) e nivel de gordura visceral (GV). A partir
do peso e da altura foi calculado o indice de Massa Corporal (IMC), sendo que podemos
verificar na tabela 11 os valores de referéncia segundo ACSM (2010).

Tabela 11 - Valores de referéncia do IMC (ACSM,2010)

Excesso de magreza <18,5
Normal 18,5-24,9
Excesso de Peso 25-29,9
Obesidade Grau | 30-34,9
Obesidade Grau Il 35-39,9
Obesidade Grau 11 >40
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Na tabela 12 podemos observar a classificacdo de percentagem de gordura,

segundo o género e a idade.

Tabela 12 - Classificacdo da % de Gordura na Composi¢@o Corporal para Homens e para Mulheres (ACSM, 2008

PERCENTUAL de GORDURA em HOMENS % (ACSM 2008)

. Idade
Nivel
20-29 30-39 40-49 50-59 +60
Gordura essencial 2-5 2-5 2-5 2-5 2-5
Excelente 7.1-93 11.3-138 136-162 153-178 153-183
Acima da média 9.4-14 13.9-17.4  16.3-195 179-212 18.4-21.9
Média 141-175 175-204 19.6-224 21.3-24 22-25
Abaixo da média 17.4-225  205-24.1 22.5-26 24.1-27.4 25-28.4
Mau >22.4 >24.2 >26.1 >275 >28.5

PERCENTUAL de GORDURA % em MULHERES (ACSM 2008)

, Idade
Nivel
20-29 30-39 40-49 50-59 +60
Gordura essencial 10-13 10-13 10-13 10-13 10-13
Excelente 145 -17 155-179 185-212 21.6-24.9 21.1-25
Acima da média 17.1-205 18-215 21.3-24.8 25 - 28.4 25.1-29.2
édia 206-236 21.6-248 24.9 - 28 28.5-315 293-324
0 da média 23.7-27.6  249-292 28.1-32 31.6-355 325-36.5
Mau >27.7 >29.3 >32.1 >35.6 > 36.6

7.1.3. Avaliacao da flexibilidade
Em relacdo a avaliacdo da flexibilidade tinha também experiéncias prévias nas
aulas préticas dai que nao tenha sentido qualquer dificuldade.
Para avaliar a flexibilidade, utilizei o teste “senta e alcanga”, recomendado pela
ACSM (2010) e CSEP (2003), tendo os seguintes procedimentos:
e Retirar as sapatilhas, mantendo os pés ligeiramente afastados e apoiados contra a
caixa
e Para preparar o cliente, pede-se-lhe que avance com os bracos em extensdo, duas
a trés vezes para aquecer, podendo fazer uns alongamentos para os musculos que
vao ser solicitados;
¢ Durante o teste, o cliente deve inclinar-se lentamente para a frente, com ambas as
maos até onde for possivel (até ao ponto de sentir um ligeiro desconforto), mantendo
essa posicao por aproximadamente dois segundos;

e Certificar que o cliente mantem as maos paralelas durante a teste e que ndo esta a
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avancar demais com uma Unica méo; as pontas dos dedos podem ser sobrepostas,
mas tém que estar em contacto com a caixa;
e O cliente deve expirar e colocar a cabeca entre os bragos quando se esforca para
avancar mais;
e Os joelhos do cliente devem permanecer estendidos;
e O cliente deve respirar normalmente durante o teste e em nenhum momento deve
prender a respiracao;
e S0 registadas trés tentativas.

De seguida, verifica-se a tabela (tabela 13) de referéncia para ver o nivel de

flexibilidade do individuo e se precisa ou ndo de melhorar.

Tabela 13 - Tabela de referéncia de niveis de flexibilidade

Categoria
Excelente 37 | 38 | 35 | 38 | 32 | 35 | 32 | 36 | 30 | 32
_ 36 | 37 | 34 | 37 | 31 | 34 | 31 | 35 | 29 | 31

Muito Bom
31 | 34 | 30 | 33| 26| 32| 25|30 | 22| 28
. 30 | 33 | 29 | 32 | 25 | 20 | 24 | 29 | 21 | 27
om 27 | 30 | 25 | 20 | 21 | 27 | 21 | 27 | 17 | 24
26 | 20 | 24 | 28 | 20 | 26 | 20 | 26 | 16 | 23

Regular

Precisa melhorar 21 24 19 23 14 21 12 21 11 19

7.2. Principios de treino para Planificacdo e Prescricéo de treino
Segundo o ACSM (1995, citado por Heyward 2010) prescricdo do exercicio
entende-se por “todo o processo através do qual o estabelecimento de recomendacdes
para um regime de atividade fisica ¢ concebido de forma sistematica e individualizada”.
Para planificarmos e prescrevermos exercicio fisico devemos ter em atencdo alguns
principios do treino. O principio de sobrecarga, 0 exercicio de treino s6 podera provocar
modifica¢fes no organismo se for executado numa duragéo e intensidade suficiente para
provocar uma ativagdo otima dos mecanismos informacionais, energéticos e afetivos
(Roux Arndt-Schultz s.d); O principio da especificidade, a concentracdo de tempo e
esforco numa determinada modalidade desportiva é uma condicéo objetiva e necessaria

para se poder alcancar resultados elevados (Castelo et al, 1996, citado por Tavares 2008);
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O principio da individualizacdo diz que ndo existem duas pessoas iguais, segundo
(Bompa, 2003, citado por Tavares 2008) E por Gltimo o principio da variabilidade, é a
variacdo que suporta a necessidade de alteracdes numa ou mais variaveis nos programas
de treino ao longo do tempo, permitindo que os estimulos se mantenham 6timos, (ACSM,
2002, citado por Tavares 2008).

A prescricdo de exercicio fisico é e deve ser tarefa minuciosa para 0s
profissionais do exercicio e salde e deve ser feita tendo em conta a populagdo com que
se esta a trabalhar e a individualidade de cada pessoa. Para além disso, é necessario
conhecimento e formacédo tedrica na area da prescri¢do, para dessa forma poder ser
aplicado o exercicio a populacao-alvo da melhor forma possivel. Desta forma, o programa
de exercicio deve ser elaborado de acordo com a atividade fisica habitual do individuo, a
funcao fisica, o estado de saude, as respostas ao exercicio e objetivos pretendidos (ACSM,
2010).

Uma sessdo de treino/exercicio bem planeada deve ser estruturada, apresentando
assim quatro fases fundamentais: a fase de aquecimento ou ativacgao funcional, a fase de
alongamento, a fase fundamental de exercicios ou modalidade desportiva e a fase de
retorno a calma (ACSM, 2010).

Em relagdo a uma prescricdo de exercicio mais adequada, é utilizado o chamado
principio FITT, que inclui a especificacdo da Frequéncia (F), Intensidade (I), Tempo e
duracdo (T) e Tipo ou modo (T) de exercicio a ser realizada (ACSM, 2010).

7.3. Acompanhamento geral aos clientes

Relativamente ao acompanhamento dos clientes na sala de exercicios, tentei
sempre mostrar disponibilidade na ajuda, avaliacdo e prescricdo de exercicio. Sempre que
possivel, abordava os clientes de modo a saber se precisavam de algum tipo de ajuda,
alguma dica ou até mesmo um tipo de treino diferente daqueles que costumavam realizar.
Na minha perspetiva, € muito importante manter a organizacdo e seguranca na sala, para
que os clientes se sintam a vontade para a pratica e para assim voltarem ao treino dia apds
dia. Tentei sempre que todos os clientes cumprissem as regras do ginasio, ou seja, que
arrumassem o material sempre que utilizado, que néo se esquecessem da toalha, por uma
questdo de higiene, e tentei incutir sempre que os clientes trouxessem agua, para que

tivessem uma boa hidratagéo ao longo do treino.
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74. Acompanhamento individual

Quanto ao acompanhamento individual, inicialmente defini que teria de
acompanhar quatro clientes, sendo que no regulamento de estagio esta definido que é
obrigatorio planear e prescrever treino para esse mesmo nimero de individuos. Porém,
sempre que estava na sala de musculagéo e chegasse um novo cliente ao ginasio que nunca
tinha treino, acompanhava-o, descrevendo o0s exercicios que teria que fazer,
exemplificando e dando os critérios de éxito chave para que o mesmo fosse bem

executado, assim como a parte final que seria os alongamentos.

7.4.1. Caracterizacao e analise dos Estudos de Caso
7.4.1.1.Sujeito A
O sujeito A eraum individuo do género masculino, com 27 anos, médico dentista
e tinha como objetivo perder massa gorda e gerar hipertrofia.
Neste caso, realizei a 12 avaliacdo do dia 25 de fevereiro de 2017, sendo que respondeu
“Nédo” a todas as questdes do PAR-Q, ndo apresentando qualquer risco de doenca
coronéria relativamente a atividade fisica. No Anexo XI, podemos encontrar a ficha de
anamnese do sujeito A.
Este tinha um IMC de 26 kg/cm2, 0 que sugere que estava em estado de excesso
de peso, a sua altura era 1,74m e pesava 78,8Kg. Apesar destes valores, o cliente ndo
aparentava ter excesso de peso, pois ja tinha uma massa muscular visivel e consideravel.

Foi realizada a avaliacdo da sua composicao corporal e o teste de flexibilidade Sit&Reach.
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Na tabela 14 podemos observar os valores medidos pela balanga de bio impedancia, da

primeira avaliaco realizada.

Tabela 14 - Valores da 1% avalia¢do de bio impedancia do sujeito A

Peso 78,8
%Gordura Corporal 15,5
%Gordura Tronco 16,9
Massa Muscular Total 63,3
Massa Muscular Tronco 33,7
Massa Ossea 3,3
I. Metabdlico Basal 3478
Idade Metabdlica 19
% Agua Total 60,6
Nivel de Gordura Visceral 2

Na tabela 15, podemos encontrar os valores medidos dos perimetros, da primeira
avaliagéo realizada.

Tabela 15 - Valores da 12 avalia¢do dos Perimetros do Sujeito A

Perimetros (cm)

Braco Direito 34,8

Abdominal 85,7
Cintura 80
Torax 98
Coxa Direita 63
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se pode observar na tabela 17.

Na tabela 16 apresentam-se os resultados da 1* avaliagdo do teste “senta e
alcanga”, sendo que segundo a tabela de referéncia se classica de regular.

Tabela 16 - Resultados da 12 avaliacdo do teste "Senta e alcanc¢a"” do Sujeito A

Teste “Senta e alcanca”

Flexibilidade Valores

12 Tentativa 21

22 Tentativa 22

32 Tentativa 22
Classificacao Regular

Posto isto, foi necessario planear e periodizar o treino para 18 semanas, o0 que

Tabela 17 - Macrocilo do Sujeito A

Macrociclo sujeito A — objetivo: Hipertrofia Muscular/Perda de Massa gorda

Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Mesociclo 1 2 345678 9 11 12 13 14 15 16 17 18
Semanas
Tlpq de Manutencdo IS Treino Misto Tonificagdo muscular Manutengao
Treino muscular
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A periodizacdo adotada na prescricdo do treino de forca foi a periodizacao
linear.Para a perda de massa gorda € muito importante que o EPOC seja mais elevado,
para que a taxa de metabolismo basal aumente e assim haja um maior desgaste energeético,
ou seja, o treino de forca aumenta o EPOC, o consumo de oxigénio pds-exercicio, de 1 a
48 horas apds o término e em relacdo aos niveis de repouso (Neto, Gil, Farinatti & Veras,
2009).

Garganta et al (2003) referem que o trabalho de hipertrofia tem um objetivo
estrutural, isto é, visa 0 aumento do tamanho de nimero de fibras musculares. Estes
autores referem ainda que a hipertrofia é afetada por um conjunto de fatores, dos quais se
pode destacar os niveis de hormona de crescimento, os niveis de testosterona, o tipo de
nutri¢do realizada e o tempo de descanso, entre outros.

O utente ja tinha muito boa técnica na execucdo de exercicio e Kraemer et al
(2002) e Ratamess et al (2009, citados por Heyward, 2013) afirmam que o treino de
resisténcia muscular para praticantes de nivel intermédio apresenta uma frequéncia de
atividade de trés a quatro dias por semana, entre dez a quinze exercicios, com uma
intensidade entre 50-70% de 1RM, de uma a trés séries e entre dez a quinze repeti¢bes. O
intervalo de descanso entre séries para estes casos € inferior a um minuto.

Em relagéo aos planos de treino do sujeito A, decidi comecar as duas primeiras
semanas com um treino de manutencdo, para averiguar como o cliente executava 0s
exercicios de um modo geral, com cargas dentro dos 60 e 65% de 1RM. Posteriormente,
iniciou-se um plano de treino de hipertrofia, visto que o cliente so treinava quatro vezes
por semana, decidi dividir os treinos por grupos musculares. Posto esta fase, achei
relevante efetuar treinos mistos (forca e hipertrofia), em que pelo menos uma vez por
semana o sujeito efetuasse um treino de forca. Nas Ultimas semanas, decidi apenas
elaborar um plano de treino para manutencao e tonificacao, variando alguns exercicios de
modo a que o cliente ndo exagerasse no ganho de massa muscular, pois este tinha
facilidade nesse ganho, ndo tendo como objetivo um aumento absurdo desta componente.

No Anexo XII podemos encontrar os planos de treino do sujeito A.
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7.4.1.1.1. Resultados do Sujeito A
A primeira avaliagdo realizada ao sujeito A foi a 25 de fevereiro de 2017, a

segunda no dia 21 de abril de 2017 e a terceira no dia 10 de junho de 2017.

No gréfico 3 estd referenciada a avaliagdo da composicdo corporal das
componentes que apresentam as suas unidades em kg. E possivel verificar que a massa
corporal do cliente A desceu na 3% avaliacdo, sendo que o aumento da massa muscular

total n&o foi significativo.

BIOIMPEDANCIA KG
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o
30
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10 3,33,23,2

Massa MuscularMassa Muscular Massa Ossea
. Tqtal ronco .
= Avaliacao 1 | Lvalclagao 2

Figura 15 - Valores da bioimpedancia em Kgs do Sujeito A

No gréfico 4 encontram-se os valores referentes as percentagens dadas pela
balanca.
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Figura 16 - Valores da bioimpedancia em percentagens do Sujeito A
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No grafico 5 é possivel verificar que o cliente diminuiu a percentagem de massa
gorda na ultima avaliacdo, sendo que na segunda houve um pequeno aumento, o que
provavelmente se deve ao facto de a segunda avaliacdo ter sido feita apds a pascoa.

PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL

20 18,5
18

15,5 =— 15,1

16
14
12

10

%

Gordura Corporal
= Avaliagdo1l = Avaliagdo2 = Avaliagao 3

Figura 17 - Percentagem de Massa Gorda do Sujeito A

O Grafico 6 mostra todos os perimetros efetuados ao sujeito A, sendo que 0
sujeito diminuiu nos perimetros onde gostaria de diminuir (cintura e abdominal),

aumentando nos restantes perimetros.
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PERIMETROS

Coxa
Direita

Torax

Cintura

Abdominal

Braco
Direito

0 20 40 60 80 100 120

= Avaliacdo3 = Avaliacdo2 = Avaliagao 1l

Figura 18 - Perimetros do Sujeito A

Por ultimo, o grafico 7 ilustra os resultados do teste de “Senta e Alcanga” nas 3

avaliacdes efetuadas.

TESTE SIT & REACH
23,2
23
22,8
22,6
22,4

cm

22,2

22
21,8
21,6

21,4

Avaliagao 1 Avaliagao 2 Avaliagao 3

Figura 19 - Teste "senta e alcanca do Sujeito A
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7.4.1.2.Sujeito B

O Sujeito B era um individuo do género masculino, com 37 anos, engenheiro
civil e tinha como objetivo perder o percentual de gordura.

Neste caso, realizei a 1% avaliacdo do dia 25 de fevereiro de 2017, sendo que
respondeu “Nao” a todas as questdes do PAR-Q, ndo apresentando qualquer risco de
doenga coronaria relativamente a atividade fisica. No Anexo XIlII, podemos encontrar a
ficha de anamnese do sujeito A.

Este tinha um IMC de 24,7 kg/cm2, o que sugere que estava em estado normal,
a sua altura era 1,91m e pesava 90,2Kg. Foi realizada a avaliagdo da sua composi¢édo
corporal e o teste de flexibilidade Sit&Reach. O sujeito ja praticava musculacéo ha cerca
de um ano, portanto decidi iniciar com um plano de hipertrofia dividido da mesma forma
que o cliente A.

Na tabela 18 encontramos os valores da balanca de bio impedancia da primeira
avaliacdo do sujeito B.

Tabela 18 - Valores da 12 avaliag&@o de bio impedancia do Sujeito B

Peso 90,2
%Gordura Corporal 18,6
%Gordura Tronco 19,9
Massa Muscular Total 69,8
Massa Muscular Tronco 38,8
Massa Ossea 3,6
I. Metabdlico Basal 4507
Idade Metabdlica 29
%Agua Total 56,9
Nivel de Gordura Visceral 6

De seguida, na tabela 19, sdo apresentados os valores dos perimetros efetuados

na primeira avaliagéo-
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Tabela 19 - Valores da 12 avaliag@o dos Perimetros do Sujeito B

Perimetros (cm)

Braco Direito 34
Abdominal 97,5
Cintura 91
Coxa Direita 60
Torax 107

Na tabela 20 apresentam-se os resultados da 1* avaliagdo do teste “senta e

alcanga”, sendo que segundo a tabela de referéncia se classica de regular.

Tabela 20 - Resultados da 1? avaliagdo do teste "Senta e alcanga™ do Sujeito B

Teste “Senta e alcanca”

Flexibilidade Valores
12 Tentativa 22

22 Tentativa 22,5
32 Tentativa 22,5
Classificacao Regular

Posto isto, foi necessario planear e periodizar o treino para 18 semanas, 0 que se

pode observar na tabela 21.
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Tabela 21 - Macrociclo Sujeito B

Macrociclo sujeito B — objetivo: Perda de Peso

Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Meso
ciclo 1 2 /34 5/6 78 9 10|11 12 13 | 14 | 15 16 | 17 18
Semanas
TipO de Hipertrofia muscular | Forg Treino Forca Tonificacdo Manutenca
Treino a Metabdlico ¢ muscular 0

Tal como o primeiro sujeito, foi usada uma periodizacao linear. Nas primeiras
semanas programei um treino de hipertrofia, de modo a aumentar a massa muscular e
posteriormente, o aumento do metabolismo basal, 0 que permitiria um gasto calérico
diario maior o que possibilitaria uma perda mais significativa da massa gorda. Desta
forma, achei importante elaborar um treino de forca, com cargas altas, rondando as
percentagens de 85 e 90 % de 1RM, nos exercicios mais comuns a todos 0s grupos
musculares, sendo, por base, multiarticulares. Neste sujeito usei também um tipo de treino
metabolico, ao qual foi utilizado o método de circuito, com exercicios complexos, sendo
que no intervalo de cada exercicio inseria um exercicio com uma componente aerdbia
maior, de modo a que o EPOC fosse mais elevado neste tipo de treino.

Podemos encontrar os planos de treino do sujeito B no Anexo XIV.

Posto isto, passarei a representar os resultados do sujeito B, nas avaliacdes

seguintes.
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7.4.1.2.1. Resultados do Sujeito B

A primeira avaliacdo realizada ao sujeito B foi a 25 de fevereiro de 2017, a
segunda no dia 21 de abril de 2017, a terceira no dia 19 de maio de 2017 e a quarta no dia
10 de junho de 2017.

No grafico 3 esta referenciada a avaliacdo da composi¢do corporal das
componentes que apresentam as suas unidades em kg. E possivel verificar que o peso do
cliente B desceu nas ultimas avaliacdes, sendo que o aumento da massa muscular total

também aumentou, tanto a total como ado tronco.
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Figura 20 - Valores da bioimpedancia em kgs do Sujeito B

No grafico 9, encontram-se os valores referentes as percentagens dadas pela
balanca, sendo que todas elas diminuiram nas avaliacbes efetuadas, em que apenas a

percentagem de dgua aumentou.
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BIOIMPEDANCIA PERCENTAGENS
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Figura 21 - Valores da bioimpedancia em percentagens do Sujeito B

Mais detalhadamente, verifica-se que em 18 semanas houve uma diminuigéo de

4,7% de massa gorda, o que foi gratificante tanto para mim como para o cliente.

PERCENTAGEM DE GORDURA CORPORAL
25 -

20 A 18,6

17,6

Gordura Corporal

E Avaliagdo 1 = Avaliagao 2 = Avaliagao 3 = Avaliacao 4

Figura 22 - Valores da percentagem de gordura corporal do Sujeito B
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PERIMETROS
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Figura 23 - Perimetros do Sujeito B

Ao longo das avaliagcBes podemos constatar através go grafico 11, que o cliente
diminui u todos os perimetros, menos o do brago, que aumentou.
Para finalizar os resultados do cliente B, o grafico 12 mostra a evolucao do teste

de “sentar e alcangar” ao longo das avaliagdes.

TESTE SIT & REACH

23,6
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23,2 23
23
22,8

e 225 225
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22
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1 2 3 4
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Figura 24 - Teste "senta e alcanga” do Sujeito B
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7.4.1.3.Sujeito C

O sujeito C era um individuo do género feminino, com 31 anos, professora de

mausica e tinha como objetivo tonificar os gluteos, abdominais e pernas.
Neste caso, realizei a 12 avaliacdo do dia 25 de fevereiro de 2017, sendo que respondeu
“Nao” a todas as questoes do PAR-Q, ndo apresentando qualquer risco de doenca
coronéria relativamente a atividade fisica. No Anexo XV, podemos encontrar a ficha de
anamnese do sujeito C.

Este tinha um IMC de 20 kg/cm2, o que tinha o peso ideal para a sua estatura, a
sua altura era 1,70m e pesava 58,1Kg. Foi realizada a avaliacdo da sua composigéo
corporal e o teste de flexibilidade Sit&Reach.

Na tabela 22 encontram-se os valores da primeira avaliacdo com a balanca de

bioimpedancia.

Tabela 22 - Valores da 12 avaliacdo de bio impedancia do Sujeito C

Peso 58,1
% Gordura Corporal 22,4
% Gordura Tronco 17,7
Massa Muscular Total 42,8
Massa Muscular Tronco 25,1
Massa Ossea 2,3
I. Metabolico Basal 2455
Idade Metabdlica 16
% Agua Total 57,2
Nivel de Gordura Visceral 1
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De seguida, na tabela 23, séo apresentados os valores dos perimetros efetuados
na primeira avaliagédo-

Tabela 23 - Valores da 1% avaliagéo dos Perimetros do Sujeito C

Perimetros (cm)

Braco Direito 28
Abdominal 69
Cintura 65
Coxa Direita 99
Térax 54,7

Tabela 24 - Resultados da 12 avaliacdo do teste "Senta e alcang¢a" do Sujeito C

Teste “Senta e alcanca”

Flexibilidade Valores
12 Tentativa 34

28 Tentativa 34

32 Tentativa 35
Classificacdo Muito bom

Apos a avaliacdo inicial do cliente C, decidi estruturar um plano de 18 semanas,
de modo a que este, sentisse que ia em encontro dos objetivos. Utilizei a periodizagédo
linear, comecando com um mesociclo de 5 semanas dedicadas a hipertrofia muscular
direcionada para as partes do corpo que o cliente queria tonificar, ndo deixando de parte
a zona superior do tronco. Apoés estas semanas, decidi aumentar o volume de treino e
diminuir a intensidade, de modo a que fosse possivel uma maior e melhor tonificacdo das
zonas trabalhas, para averiguar o que poderia ser melhorado posteriormente. A seguinte

tabela, identifica o macrociclo do sujeito C.

48



Tabela 25- Macrociclo do Sujeito C

Macrociclo Cliente C — objetivo: Tonificar Glateos, pernas e abdominal

Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Meso ciclo 1 2 34567 8 10 14 17 18
Semanas
Tipo de . : Tonificag Hipertrofia S .
Tl Hipertrofia muscular %o muscular Tonificagéo Manutencéo

No Anexo XVI encontram-se os planos de treino de treino do sujeito C

De seguida irei apresentar os resultados obtidos do cliente C durante as

avaliacdes.

7.4.1.3.1. Resultados do Sujeito C
A primeira avaliacdo realizada ao sujeito B foi a 25 de fevereiro de 2017, a

segunda no dia 21 de abril de 2017e a terceira no dia 10 de junho de 2017.

No grafico 13 estd referenciada a avaliagdo da composicdo corporal das

componentes que apresentam as suas unidades em kg. E possivel verificar que o peso do

cliente C Subiu ligeiramente nas ultimas avaliacBes, sendo que 0 aumento da massa

muscular total também aumentou, sendo que a do tronco diminuiu, o que leva a concluir

gue 0 aumento da massa magra, deu-se em maior relevancia, na parte inferior do tronco.
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Figura 25 - Valores da bioimpedancia em Kgs do Sujeito C

No grafico 14, encontram-se os valores referentes as percentagens dadas pela

balanca, sendo que todas elas aumentaram no final.
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Figura 26 - Valores da bioimpedancia em percentagens do Sujeito C
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Pode-se verificar mais detalhadamente no grafico 15 que houve um aumento do
percentual de massa gorda ao longo das avaliagdes, sendo que na segunda foi efetuada
logo apds a época festiva da pascoa, o que poderé ter levado a um aumento da ingestao

de alimentos que fizessem com que esta percentagem aumentasse.

O grafico 15 representa os valores dos perimetros nas avaliagdes efetuadas ao

longo dos5 meses.
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Figura 27 - Perimetros do Sujeito C
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Figura 28 - Teste "senta e alcanca" do Sujeito C



O ultimo gréafico apresentado (grafico 16), diz respeito os valores alcancados
pelo sujeito C no teste “senta e alcanga™ nas 3 avaliacdes efetuadas, com um aumento

significativo destes valores.

7.4.1.4.Sujeito D

O sujeito C era um individuo do género feminino, com 26 anos, médica e tinha
como objetivo perder o percentual de massa gorda.

Neste caso, realizei a 12 avaliacdo do dia 26 de fevereiro de 2017, sendo que
respondeu “Nao” a todas as questdes do PAR-Q, ndo apresentando qualquer risco de
doenga coronéria relativamente a atividade fisica. No Anexo XVII, podemos encontrar a
ficha de anamnese do sujeito C.

Este tinha um IMC de 24 kg/cm2, o que tinha o peso ideal para a sua estatura, a sua altura
era 1,55m e pesava 58,5Kg. Foi realizada a avaliagdo da sua composigdo corporal e 0
teste de flexibilidade Sit&Reach.

Na tabela 26 encontram-se os valores da primeira avaliacdo com a balanca de

bioimpedancia.
Tabela 26 - Valores da 12 avaliacdo de bioimpedéancia do Sujeito D

Peso 58,5
% Gordura Corporal 34,2
% Gordura Tronco 30,2
Massa Muscular Total 36,5
Massa Muscular Tronco 20,9
Massa Ossea 2
I. Metabdélico Basal 1905
Idade Metabolica 36
% Agua Total 48,5
Nivel de Gordura Visceral 3
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Na tabela 27, sdo apresentados os valores dos perimetros efetuados na primeira

avaliagéo.

Tabela 27 - Valores da 1% avaliagdo dos Perimetros do Sujeito D

Perimetros (cm)

Braco Direito 29
Abdominal 81,5

Cintura 73
Coxa Direita 103,6

Térax 59

2

Também ¢ apresentado na tabela 28, o resultado do teste “senta e alcanga”.

Tabela 28 - Valores da 12 avaliacdo do teste "senta e alcan¢a™ do Sujeito D

Teste “Senta e alcanca

Flexibilidade Valores
12 Tentativa 25
22 Tentativa 25
32 Tentativa 26
Classificacao Regular

Apés a avaliacdo inicial do cliente D, decidi estruturar um plano de 18 semanas,
de modo a que este, sentisse que ia em encontro dos objetivos.

Utilizei a periodizagdo linear, comegando com um mesociclo de 2 semanas
dedicadas a hipertrofia muscular. Apds estas semanas, decidi inserir um mesociclo de
treino metabdlico, por circuito, como no sujeito B, de modo a que houvesse um EPOC
mais elevado e consequentemente um maior gasto calérico. Achei importante também
inserir um treino de forca uma vez por semana durante 4 semanas, seguido de um
mesociclo de treino metabdlico, mas desta mais apenas de 2 semanas. No final, apliquei
um mesociclo de tonificagdo e posteriormente um de manutencdo de modo a que ndo
houve um desgaste fisico e psicoldgico do cliente.

A seguinte tabela, identifica o macrociclo do sujeito D.
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Tabela 29 - Macrociclo do Sujeito D

Macrociclo Cliente D — objetivo: Perda do percentual de massa gorda

Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Meso ciclo 2 314 56/ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Semanas
TipO de Hipertrofia Treino Treino Misto Trelqo_ Tonificagéo ~
. ) . . metabdlic Manutencéo
Treino muscular metabdlico Forca e hipertrofia o muscular

No Anexo XVIII é possivel encontrar os planos de treino do Sujeito D.

7.4.1.4.1. Resultados do Sujeito D
A primeira avaliacdo realizada ao sujeito B foi a 26 de fevereiro de 2017, a

segunda no dia 22 de abril de 2017e a terceira no dia 9 de junho de 2017.

No grafico 17 esta referenciada a avaliagdo da composicdo corporal das

componentes que apresentam as suas unidades em kg. E possivel verificar que o peso do

cliente C subiu ligeiramente na 22 avaliacdo, mas apesar de ter subido, na massa muscular

também se verificou um aumento ligeiro.

De seguida, no grafico 18 é possivel verificar as percentagens medidas pela

balanca, sendo que o Unico ponto onde houve um pegueno aumento foi na percentagem

de agua.
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Figura 29 - Valores d bioimpedancia em Kgs do sujeito D
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No gréfico 19, verifica-se uma diminuicdo de 2,3% no percentual de gordura
corporal, 0 que, tanto para mim como para o cliente, foi bastante bom, visto que 0 mesmo
treinava apenas duas vezes por semana e ndo tinha uma alimenta¢do muito cuidada. Com

isto, conseguimos alcangar o objetivo principal do sujeito D de forma positiva.
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Figura 31 - Valores da percentagem de gordura corporal do Sujeito D



No penultimo grafico das avaliacfes do cliente D, apresento os resultados dos
perimetros efetuados. Constata-se que os perimetros diminuiram todos desde a 12
avaliacdo, juntando estes resultados a diminuicdo da percentagem de massa gorda
perdida, conclui-se que o cliente D ficou bastante satisfeito com os resultados, pois

conseguiu melhorar a sua composicao corporal da forma que queria.
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Figura 32 - Perimetros do Sujeito D

Por ultimo, o gréfico 21 representa a melhoria dos resultados do sujeito D no

teste de “senta e alcanga”.
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Figura 33 - Teste "senta e alcanca" do Sujeito D
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8. Atividades Complementares

8.1. Atividade de Promocgéo — Sessdes de PT gratis com o metodo
SST

No dia 17 de junho de 2017, realizou-se o “Open Day de Verao” na entidade
onde estagiei, mas umas semanas antes, propus a minha tutora de estégio, realizar sessdes
de personal trainer gratis com um novo metodo que tenho vindo a aprender e a
experimentar, 0 método SST (sarcoplasma stimulating training). A ideia foi prontamente
aceite com bastante entusiasmo, pois era uma ideia diferente, com um método de treino
diferente daqueles usados no dia de hoje. Esta ideia teve como principal objetivo dar a
conhecer um método de treino novo para os utentes do ginasio, de modo a promover o
meu trabalho como Personal Trainer assim como uma adoc¢éo de um treino mais variado
para as pessoas que se inscrevessem. Estas sessfes tiveram lugar na sala de musculacéo
do ginasio, onde as pessoas inscritas escolhiam a hora mais adequada para terem o seu
treino.

Juntamente com outro estagiario e amigo, Rodrigo Duarte, demos no total 9
sessOes de treino, com cerca de 35 minutos cada sessdo. No final de cada treino,
questionavamos os clientes se ja tinham experimentado algo do género e todos
responderam negativamente, apesar de ficarem entusiasmados durante os treinos,
agradecendo no final.

Este método de treino tem vindo a ganhar cada vez mais praticantes e foi
gratificante para mim conseguir que as pessoas aderissem, mesmo sem 0 conhecerem,
ndo reclamando durante o periodo em que este foi executado, apenas agradecendo no final
pela iniciativa que tive.

No Anexo XIX e XX, podemos encontrar o flyer do dia aberto e a ficha de

inscricdo com os participantes, respetivamente.

8.2. 6° Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do

Desporto
Nos dias 14 e 15 de outubro de 2016, participei em regime presencial no 6°
Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto, Sociedade Cientifica de
Pedagogia do Desporto , que decorreu no Instituto Politécnico de Viseu, com a duracao
de 11 horas.
Neste congresso assisti a algumas palestras como por exemplo:
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v' Antonio Barbosa & Hugo Sarmento. - Formando atletas de elite - Prozis
Football Academy.
v Simpdsio Tematico - A Comunicacdo Social e o Desporto. Proponentes:
Pedro Simdes e Antonino Pereira
v’ Carolina Vila-Cha - O treino da forca e poténcia muscular com idosos no
programa Guarda +65
No Anexo XXI podemos encontrar o diploma de participagdo neste congresso.

8.3. Seminario de Pedagogia do Desporto — “Profissées do

Desporto e Formacéao
No dia 6 de janeiro de 2017, participei em regime presencial no Seminério de
Pedagogia do Desporto “Profissdes do Desporto e Formagao”, organizado pela Sociedade
Cientifica de Pedagogia do Desporto, que decorreu no IPG, com a duragdo de seis horas.
O objetivo principal deste seminario foi de apresentar novas ideias na formacéo
em algumas das areas do desporto atraves de troca de experiéncias. Foi constituido por
quatro conferéncias, duas na parte da manha e duas apresentadas na parte da tarde.

+ “Formacdo de Treinadores — Do conhecimento a competéncia”, sendo

preletor desta Rui Resende.

+ “A Formagio dos Técnicos de Exercicio Fisico” tendo como orador, Jodo

Pimentel.

+ “O Desporto Adaptado em Portugal — Uma proposta para a sua

transformag¢ao”, sendo o seu orador Nuno Pimento

+ “Metodologia TOCOF — Uma proposta pedagdgica para iniciar o jogo de
futebol”, tendo como preletores Valter Pinheiro e Bruna Batista

No Anexo XXI podemos encontrar o diploma de participacdo neste seminario.

8.4. Workshop de Nutricdo Funcional Desportiva
No dia 21 de janeiro, pelas 14:30h, participei num workshop de nutrigéo,
organizado pela loja de suplementacdo SCOOP, no auditério do IPDJ, em Viseu. Este
workshop contou com a participacéo do Rui Calcardo, fundador da empresa Viver Com

Saude.
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Com este workshop, tirei algumas duvidas relacionadas com nutricdo,

aprendendo também com a informag&o transmitida durante a palestra.

8.5. Curso de Personal Trainer

Nos dias 17 e 18 de fevereiro de 2017 realizei uma formacéo Profissional do
Curso de Personal Trainer — Avaliacao da aptiddo fisica e prescri¢cdo, com duracéo de 25
horas. Esta formagdo foi dada pela Academia do Ave, tendo como formador Nuno
Carvalho e foi realizada nas instalacdes do ginasio Stadius Fitness Club, cuja acdo de
formacdo também se encontra certificada pelo IPDJ — Instituto Portugués do Desporto e
Juventude, conferindo 5 créditos para renovacgdo do Titulo Profissional de Técnico/a de
Exercicio Fisico e/ou Diretor Técnico.

Neste contexto, aprendemos a elaborar estratégias comerciais em funcdo de
varidveis contextuais e de promocéo do servico de Personal trainer, recordando ainda os
conceitos mais basicos de principios de treinos, nutricdo e exercicios mais importantes

Aprendemos, também, quais os alongamentos assistidos mais importantes que
podemos realizar no final de cada sesséo assim como variar 0 nosso treino de modo a que
0 cliente ndo caia na rotina e se divirta e tenha diversidade durante o seu
acompanhamento.

No Anexo XXI encontra-se o certificado de formacao profissional do Curso de Personal

Trainer.

8.6. Formacéao de GoFlo

No dia 2 de abril, participei numa formacéo de GoFlo no ginéasio Ffitness Health
Club em Viseu, local onde estagiei. Esta formacao tinha como formador o Professor Jodo
Gouveia, também instrutor no Ffitness Health club e contava com uma duracdo de 5
horas.

O GoFlo Trainer € uma Unica combinacdo de treino em suspensdo com uma
resisténcia variavel e inconstante com multiplos acessérios incluindo suporte do corpo e
bandas ou estribos para 0s pés ou maos. Este conjunto de acessorios permitem variar o

treino num numero infinito de exercicios para queimar calorias e rotinas.
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O GoFlo é a revolucdo do treino em suspensao tornando-o mais completo que o
famoso TRX, com a Unica diferenca de ainda ndo ser tdo conhecido.

Com esta formac&o aprendi a preparar uma aula apenas de GoFlo, com diversos
exercicios, sejam eles de poténcia, resisténcia, forca, velocidade/agilidade, coordenacgéo
ou equilibrio. Elabordmos um plano de exercicios e apresentdmos com a relagédo
instrutor/cliente para que pudéssemos ter uma nocdo de como um instrutor de GoFlo
trabalha. Planeamos, ainda, uma aula de qualquer género, em que o GoFlo seria inserido
COmo um exercicio ou uma parte da aula.

Foi uma formacéo bastante produtiva, pois penso que € uma étima ferramenta

para trabalhar com futuros clientes, e ainda com bastante futuro nesta érea.

8.7. Curso de Cross Training

Nos dias 27 de abril, 5 e 6 de maio, efetuei o curso de Cross Training, numa
parceria com a empresa MANZ, ministrado pelo formador, Mestre Juvenal Fernandes, no
Instituto Politécnico da Guarda, com a duragdo de 15 horas e que se encontra certificada
pelo IPDJ — Instituto Portugués do Desporto e Juventude, conferindo 5 créditos para
renovacdo do Titulo Profissional de Técnico/a de Exercicio Fisico e/ou Diretor Técnico.

Esta formacdo foi dividida em parte tedrica e pratica, em que na parte tedrica
aprendemos a planear e a periodizar no Cross Training, assim como uma breve histéria
do Cross Training, principais beneficios e maleficios, diferencas com o CrossFit e ainda
um pouco sobre nutricdo aplicada ao Cross Training.

Na parte de pratica, comegamos com um mini WOD (workout of the day) onde
testamos um pouco da nossa capacidade aerdbia e anaerdbia. Aprendemos também
movimentos base de halterofilismo como o snatch, clean, clean & jeark, press, push
press, agachamento com barra, agachamento com barra a frente, alguns exercicios de
ginastica e ainda exercicios basicos com peso corporal.

Este curso foi bastante produtivo, mais na parte pratica, onde foi possivel
aprender e aperfeicoar determinados movimentos, onde posteriormente poderei trabalhar
no ensino dos mesmos, com potenciais clientes, na area de personal trainer.

No Anexo XXI encontra-se o certificado de formacéo profissional do Curso de Cross
Training.
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8.8. I11 Convencéo de Fitness IPG

Nos dias 2 e 3 de junho de 2017, ocorreu no Instituto Politécnico da Guarda, a
32 convencao de fitness, com inimeros workshops. Nestes dois dias, apenas frequentei 2

workshops: treino personalizado no cross training e treino sensorio-motor.

61



Reflexao final.

O estagio curricular é essencial para todos os alunos pois, € neste que todos
adquirem nogdes préticas a nivel profissional. E no estagio que colocamos em prética
todos os conhecimentos adquiridos na licenciatura. Desta forma e na minha opinido, é
nesta parte que devemos errar, aprendendo assim com esses erros, tanto os cometidos
individualmente, como com os erros dos outros estagiarios de modo a aprendermos como
o0s corrigir e melhorar no futuro.

Este relatdrio, juntamento com o dossier de estagio, sdo a prova de todo o
trabalho desenvolvido ao longo do estagio, sendo que podera servir de consulta num
futuro préximo.

Posto isto, irei apontar pontos positivos e negativos que retirei de todo o trabalho
desenvolvido no Ffitness Health Club. Relativamente aos restantes estagiarios, sinto que
sempre houve entreajuda com todos, apesar de que houve algumas situacdes menos boas,
sendo isso normal neste &mbito profissional. No inicio senti algumas dificuldades em
expor as minhas ideias, pois tinha receio que fossem mal-aceites, mas rapidamente perdi
0 medo e decidi intervir sempre que achava pertinente.

Por fim e relativamente aos meus objetivos definidos inicialmente, foram todos
cumpridos, tanto na sala de exercicio, como nas aulas de grupo, apesar de ter tido alguma
dificuldade no inicio, pois nunca me tinha sentido muito a vontade para orientar aulas de
grupo coreografadas com musica. Desde o inicio que tive uma boa relagdo com a minha
tutora de estagio Sonia Nascimento e os restantes instrutores o que me levou a ter a certeza
que este ginasio funciona extremamente bem, sendo bastante acolhedor e profissional.,
isto levou a que a minha adaptacdo fosse bastante facil e rapida, apesar de no inicio pensar
que iria ser complicada.

Na sala de exercicio propus-me realizar quatro avaliacdes iniciais e
posteriormente realizar uma mensalmente, este objetivo foi cumprido com sucesso.
Planeei e prescrevi sempre treinos consoante o objetivo de cada cliente, o que significa
que este também foi cumprido. Auxiliei os clientes sempre que necessario, quando
executavam algum exercicio de forma incorreta e quando me pediam ajuda em qualquer
situacdo. Em relacdo as aulas de grupo, decidi optar pelas aulas sem coreografia onde €
complicado corrigir melhor os clientes, pois acho que a execucdo de determinados

exercicios é fundamental para o bom desenvolvimento da performance da pessoa, assim
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como a sua saude , escolhendo apenas aulas onde a intervencao individual € mais rica e
mais frequente.

Posso concluir que todos os meus estudos de caso que deram continuidade aos
seus treinos tiveram excelentes resultados, o que me deixa bastante orgulhoso do meu

trabalho e de todo o esforgo que 0s mesmos tiveram.
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CONVENGAO DE ESTAGIO

Polllétmlm MODELO
.'.‘:"dt.""‘.e':" ANEXO E

Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar GE::’::'”
(Desporto)

O presente documento & um anexo ao formulario GESP.003 - Convencgao 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 Educagso, Comunicagao e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

[Jestagio em Treino Desportive -  Modalidade: | |

@&ﬁgﬁo em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengdo:] /174, < CADE ~
Estudante/Treinador(a) estagiario(a): S fimee, e N=|Sosvsy |
Docente orientador({a)/Coordenador(a) de estagio: | P&on o liAg> JA Ny C~n< > ]
Supervisor(a)Tulor(a) na entidade de acolhimento: | Srn i Mol v |

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

b) Promover a inleragao em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizaglo de alividades subjacentes 3 profissdo de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico,

c) Organizar o astdgio de acordo com rés fases de desenvolvimento:

(iy Fase de inlegracao (integra¢ao e diagnéstico da organizagdo acolhedors, planeamento e calendarizagdo das
atividades a desenvolver);

() Fase de intervengao (cbservagao, planeamento e intervengao) e

(i Fase de conclusdo e avaliagdo (elaboragdo e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.D47);

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

@) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais 1&m conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (R1.IPG.047),
(i) Regulamento de Estagics e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

' T e S oY = e = S I oW L 50 s

O(A) Estudanta / O(A) Docente Orientador{a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor{a) na
Treinador{a) Estaglariola) Coordenador{a) de Estiglo Entidade de Acolhimento
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CONVENGAO DE ESTAGIO

ilécenico
m‘lounrdn MODELO
Pabtechnie Cursos de Especializagdo Tecnoldgica (CET)
o (e redn Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas GESP.003.03

4 Eoﬁgluo?mjm (Lboncbmru CE‘I’QC‘I’QSP)

O Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do Instiluto Politécnico da Guarda (IPG), publicado em Didro da Repiblica.
24 séne, n.* 200, de 16 de outubro de 2014, estabelece os procedimentos, competéncias e responsabilidades dos intervenientes no Ambito
das unidpdes cumiculaes de estdgio e projelo de fim de curso, coninbuindo para a uniformizagdo de processos de organzacadc o
funcionamento,

Eslo reguiamaento aplica-se a estdgios ou projeles de fim de curso, reafizados no ambito dos cursos de 1.° cicio (Licenciaturas), Cursos de
Especializac8o Tecnoldgica (CET) e Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) ministrados nas unidades orpanicas do IPG,
desiacando-se as seguintes alineas:

Artigo 1.7 - Disposigdes Gerals e Especificas

1=
2-(...
3

- o -

4 - A condigdo de estudante do IPG mantém-se aa longo do estagio ou projeio de fim de curso estando, por isso. garantidos 0s dirsitos que
assislern a qualquer estudanie do ensino superior, designadamente, em lormos de seguro escolar
5-(..)
6 - O estagio ou projeto de fim de curso, quando reatizado em contexio de estagio, ndo & remunarado
7 - Qualguer uma das partes, envolvidas no processo de estigio ou projelo de fim de curso, podera denunciar o acordo caso a culra ndo
cumpra as disposicdes pravistas no prasente regulamento. Para o efelto, a parte denunciante deverd comumcar 8 decislio, devidomenle
fundamentada, ac Gabinele de Estigios ¢ Saidas Profissionais (GESP),
Artigo 2.% - Objoto @ Ambito

1-(.)

-()
3 - O inicio @ termino do estagio ou projelo de fim de cumso @ previamente estipulado entre estudanie e entidade de acolhimento (se
aplicavel), sendo o respetivo periodo formalizado em documentagBo propris, assinsda enire as pares envolvidas.
4-( )
5 - Durante o periodo de estagio ou projeto de fim de curso, o estudante fica sujeito & discipling e regras da enlidade de acolhimento (se

apicavel), nomeaadamente no que &z respeilo a0 hordno laboral, normas de salde, higiene @ seguranga no trabalho, bem como a qualquer
regulamento intemo existente,

* Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertag6es (Mestrados):
No caso da realizagdo de Estagio Profissionalizanie/Projeto Aplicado/Dissentaglo no Ambito de ciclos de esiudo conducenies a0 grau
maesire, s30 cbservadas as nomas e dsposicdes previstas no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG. publicado em Didrio da
Repablica, 2 * séne, n °1 85 de 9 de outubro de 2013
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e CONVENGAO DE ESTAGIO e—
IPG ,::[?,f’f’d“ Cursos de Especializagio Tecnolégica (CET)
of Uuarda Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas GESP,003.03
Mestrados 72

O presents documento tem como finalidade regular as relagSes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
S3 Camelro, n® 50 - 6300-558 GUARDA, o Entidades parceiras no que so refere & realizagdo de estdglos por parte de estudanies de
Cursos de Especializagdo Tecnoldgica (CET), Cursos Técnicos Superores Profissionais (CTeSP), Licanciaturas @ Mestrados.

Para o efelio, a Convengdo de Estagio devera ser preanchida e assinada, em dupicado, pelo Estudante & Entidade de acolhmento

Ambos os axemplares deverdo ser rematidos para o Gabinele de Eslagios e Saldas Profissionals (GESP) do IPG que, apos assinatura &
canmbo por parte da Diregdo da Escola, procede & devoluglo de um dos exemplares originais para a Entidade

—-— [XJeseco ([CJess [este [CJesm
Tipologia do Estagio:

Ao abrigo de protacole ou especiicidade formativa? | |sim. Qusr? |

I

{preencher o ANEXO correspondente)
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Anexo 2 — Plano de Estagio
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I-P G Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO

Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Suparior da Educacio, Comunicagdo e Desporto)

Este documento & um complemento do formulano GESP.003 - Convencio de Estigio.
O Plano de Estagio ¢ aplicivel 2 estagios cuja finalidade @ o desenvolvimanto supervisionado, em contexto real da treino,
de praticas profissionais refevantas para o parfil de desempenho associado a0 curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagidrio,
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Anexo 3 - Calendarizacao






2016

20

7

Cutubro Janeira Abril

Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sébl |D0rr| Sed Ter i Sex S3b  Dom Seg Ter Qua Qui Sex 5db
1 F z 3
2 3 4 F & 7 3 a 10

g 10 11 1T 13 15
1B 17 18 1 10 1 11 11
13 14 15 16 17 13 19 19
3o 3
Mavembro Fevereira Maio
Dom Seg Ter Qua Qui 5ex Sib |Dorr| Seg Ter Sex 5db Sex 5db
F
5] 7 a 9 10 11 g
13 14 15 16 17 18 19 11
o M 11 13 14 15 16 19
17 18 19 30 16 17 18
Dezembrao Moarga Junho
Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sél |D0rr| Sed Ter Qua Qui Sex S3b  Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sdb
F H 3
4 5 6 g  F g 1o s B 7 4 &5 & F
1 12 1 14 15 16 17 11 13 14 1 11 13 14 F 16 17
13 19 20 11

18 1y o0 1 11 13 14
it 16 17 13 19 30

216 27 28

Fase de Integragao
Fase de Preparagdo
Fase de Intervengdo
Fase de Avaliagdo
Reunides com o
Orientador

Congressos, Palestras, Formagdes

Interrupgdo das aulas (Matal, Carnaval, Pdscoa)
Semana do Caloirofsemana Académica

Feriados

Epoca de Frequéncias, Exames, Exames de Recurso






Anexo 4 — Plano de Aula de Hiifit






IPG

Pititenion
e nanlu

Frrness

2016/2017 |

Plano de Aula
HiiFit
Data: 20/04/2017 Material: GoFlo, corda, caixa, discos, bola medicinal,
Hora: 19:30h halteres

Instrutor: Ana Correia

Aquecimento: AMRP 10’ 10 burpees 20 sit ups 30 air squats 40

jumping jacks

Parte Fundamental:

Assault

Agachamento com salto no

GoFlo + Jumping jacks com a
corda
Half Burpee com halteres +
Lunge com halteres
Wall mate com burpee + salto

a caixa

Parte Final: Alongamentos estaticos de um modo geral, dando

mais énfase nos musculos trabalhados durante a aula,

promovendo a homeostasia.

S
:

by
(s e 2
. F 4
.\\; i-'-






Anexo 5 — Plano de Aula de SpeedPower






| DIOG O MANUELDA COSTA RIBEIRD | 1Ps | DESFORTO | 22 ARO ‘
Frrrhesas
201642017 |

Ve
IPG
i Descrigdo: estaaula decorria na sala de musculagio e tinha a duragdo de 26 minutos, 14 estava

estruturadapara ser S minutosde corrida a velocidade 10 seguido de 2minutosde trabalho ou
de um =4 exercicio ou de dois exercicioscorn a duragio de 1 minuto cada exercicio.

Plano de Aula

SpeedPower

Data: 17032017 Material:
Hora: 8h Instrutor: Ana Correia

Passadeira 5minutos Velocidade 10
Burpee +agachamento com salto
Passadeira 5minutos Velocidade 10
Lunge alternado + Mountain Climbers
Passadeira 5minutos Velocidade 10
Flextes + Butterfly Situps
Passadeira 5minutos Velocidade 10






Anexo 6 —Plano de Aula de Aerolocal






Plano de Aula N°1

Aero Local
Data: 9/12/2016
Nivel dos Alunos: principiante, intermédio Hora: 9h
N° de Alunos: 10 Material: barras, steps, colchdes, bola suica, discos

Instrutor: Daniela Martins

Organizag ..
ao da Conteudos Osjoeu
Aula
12 Parte 2 séries(1min descanso entre series) de: 10° 10°
- Jumping Jacks(30°’) seguido de squat ¢/ ou
s/ salto(30")

-10”’ descanso

-Skipping alto ou baixo/medio(30°’) seguido
de lunge c salto ou s/ salto(30°’)

-10”’ descanso

-Mountain climbers(30°”)/Prancha de bragos
a tocar no ombro(30°”)

2% Parte 3 voltas de Circuito com 1 minuto de 30° 40’
trabalho(30s para cada exercicio), descanso
de 15s entre estacdes e descanso de 3
minutos entre voltas)

tinge coin boers o
| et o i ten

—-I ﬁ'. (pome) |

‘corx Buem ) J

3% Parte Alongamentos 10° 50°







Anexo 7 — Plano de Aula de Hidroterapia






Plano de Aula

Hidroterapia

Data: 11/05/2017
Hora: 9h e 11h
Material: halteres, bola e esparguete

Objetivos: melhorar e aumentar a
forga muscular através de exercicios

especificos e localizados.
Professora: Sandra Ribeiro

Parte Fundamental Retorno a calma

Aqguecimento

Caminhar 4 piscinas(4x)
Calcanhares ao gluteo 4x
Elevacéo dos joelhos
alternados a trazer mdo ao
peito 4x
Corrida 4x
Cruzar a mdo a frente e
chutar atras alternado
aumentando a amplitude
4x
Subir o joelho e as méos
tocam por baixo 4x
Polichinelo em
deslocamento 4x

3 séries de 20 repeticbes
cada exercicio:
e Aberturas com
halteres
e Adutores
e Haltere alternado
por baixo do joelho
e Remada
semipronagdo com
halteres
e Esparguete por
baixo do pé e
empurrar para
baixo
No intervalo de cada
exercicio com a utilizacdo
sempre da bola:
e Triceps em pontas
dos pés
e Rotagdo interna e
externa
e Volta da cintura
e Abrir e fechar a
frente
e Empurrar a frente e
chutar alternado

Bicicletas com o
esparguete
Caminhar com as pontas
dos pés
Caminhar sob os
calcanhares, sempre com
0s bragos em extensao em
cima da cabeca

Alongamentos






Anexo 8 — Plano de aula de AMA






[O f Esta’gio | DIOGO MANUEL DA COSTA RIBEIRQ | 1PG | DESPORTO | 32 ANO l

—_— 2016/2017 |
“Frtness
e
e Plano de Aula

Natacdo Adaptacdo ao Meio Aquatico

Data: 21/01/2017
Hora: 9.50h
Materiak: esparguetes, placas, objetos flutuantes, plataforma flutuante.
Professorar: Sandra Ribeiro e Diogo Ribewo

Conteudos Objetivo Tempo Total

Andar com o bareo {esparguete| e ir buszar os objetos {um de cada vez} - Salva Vidas. Vanante: de
costas,

Divis30 da turma em duas equipas, em que teriam que construir 3 torre mais alta possivel com o5

bietos, podendo spenss colocar um de tada vz Preparar o3 alunos de modo geral, usanda propulsdo, equilibrio

[com e sem manipulagdo de objetos)
Promover o espirito de equipa & de competisdo.
Dar liberdade aos alunos e confianca para estes se &
‘desenrascarem’ dentro de agua,

Na posicdo dorsal, apds destruir a torre do adversanio, Jevar um objeto em cima ca cabega,
tantando equilibrar o mesmo, batendo parnas.

Fazer o Avido, com duas placas & frente, batenda peras e fazendo o barulha do avide (bothinhas
na agua).

Salar para dentro do peixe grande, sem bragadeiras, com a ajuda dos professaras, tentar nadar
Ivremente até &s escadas.







Anexo 9 — Plano de Aula de Natacéao






Estagio 01060 MANUEL DA COSTA RIBEIRO | 6 | DEsP0RTO | 3¢ N0 |

Q

“Frtness

li¢omicn
dainards

e Plano de Aula

Nata¢do Adaptacao ao Meio Aquatico

2016/2017 |

Data: 21/01/2017
Hora: 10,300

Material: bolas e placas.
Professorar: Sandra Ribeire @ Diogo Ribeiro

Contetdos

Objetivo

Tempo Total

Controlar 3 bola entre os bragos para apanhar um objeto que se encontra no kdo oposto ds piscinz
o teritar trazer a bola e o outro objeto no meio dos bragos,

Pernas cral com placa & frente, com a cabega fora de agua,

Pernas cral com placa & frente, com a cabeca dentra de dgua.

Pernada crol 56 com um brago 3 frente enguanto o cutro roda 3 vezes, 3 3% ve, 0 aluno respira e
sfetua 3 rotagdes com o outro brago.

Sem placa, em decubito ventral, efetuar o mesmo exercicio anterior

Nternar os bragos, rodando um de cada vez, mas um beago s6 comega o movimento depois da
outra mao Me tocar 3 frente, respirar apds a 3% bracada.

Crol completo,

Coerida 2 3 2. O aluno segura o seu colega pelos calcanhares, enquanto o aluno segurado executa a
bragada crol, 0 que segura efetua a pernada. Ao chegar 2 parede o aluno que &2 3trds passa para 2
frente e vice-versa-

Aperfaicoamento da técnica de crol, atraves de exercicios mas
espedificos, tanta de pernada como de bragada







Anexo 10 — Plano de Aula de Bébes






Estégio | DIOGO MANUEL DA COSTA RIBEIRO | 1P | nesporTO | 30 ANO |

II)G 2016/2017 |

Plano de Aula

Natacdo para bebés

Data: 05/04/2017
Hora: 12h
Materlal: objetos varlados, esparguetes, colchBes
Professora: Sandra Ribeiro

Conteudo Objetivos

Cumprimentar & transmitir os conteddos € os objelivos a
desenvolver na aula:
-Os bebés viao buscar os brinquedos que estio num lado da
piscina ¢ levam-nos
para o outro lado da piscing, batendo us pemnas na posigho
ventral e dorsal;
- A professora encontra-se dentro de um charco (chourigos
ligados), o bebé vai
buscar um bringuedo que estd na beira dis piscinag ¢ mergulha
para dentro para
apanhar para deixar o bringuedo ¢ sai mergulhando outra vez;
= Um colehiio na beira da piscing (meio for, meio dentro), o Promaver a interagao pai-
bebé caminha ou bebé e bebé-bebé,
gatinha sobre ¢le ¢ no fim salta para a dgua; Promover o equilibrio com e
(Estes dois exercicios ocorrenm a0 mesmo empo) sem manipulagoes. 400
- Os bebés colocam-se na beiry da piscina, de pé. com o Promover uma nogdo de
chourigo a fazer de propulsio ao bebé
cavalinho e saltam para a dgun ¢ deslocam-se até ao outro lado
da piscina ¢
repetem;
- Um escorrega na beira da piscina (com o colchiio por baixo),
¢ i frente um
charco cheio bringuedos, os bebés escorregam e depois saem
do charco
mergulhando por baixo;
Bater na digua (palminhas e chuvinha); - Formar ums roda, ¢ o
bebé dar um mergulho até ao centro ¢ desejar bom fim de
Semani






Anexo 11 — Anamnese Sujeito A






O Socio n’: NomeSujeito A SexoM Data de Nascimeh390-01-28
\

Email: Telemovel:
ANAMNESE
Tem nroblemas de N3a
Toma aleuma N3a
Possui Problemas Na
Possui doencas da Na
Tem Qsteonorose on Na
Teve alouma cirurgia N3a

Sofre de nroblemas Osteo articulares 8a | Oh: ioelho

Tem nerturbacdes nsicoldgicas (denredsdo.
etc)

ANAMNESE

Ja freauentou act. Na
T4 nraticon outro tino de exercicio Si
Atualmente Na
O aue o/a trouxe ao FFitness | Oh:

Descreva a sua atividade fisica diaria: o dé: nt e sala de
Sala de Exercicio. ou Aulas de Gruno? OQuantos
semana? Oual a duracao? A aue horas realiza

OBSERVACO

Deve iniciar a sua atividade fisica com precaucdo - aumentando o ritmo
gradualmente, esta é o0 método mais seguro de iniciar a pratica da atividade
fisica.



PAR_Q & YOU

1. O seu médico ia lhe comunicou gque possul problemas cardiovasculares € que
deve praticar atividade fisica mediante supervisao médica?

2. Sente dores no peito enquanto pratica algum tipo de atividade fisica?
3. No més passado. sentiu dores no peito quando ndo estava a praticar atividade fisica?
4. Alguma vez perdeu equilibrio devido a tonturas ou alguma vez perdeu a

5. Vocé tem problemas 6sseos ou articulares que possam piorar com o inicio da
atividade

6. O seu médico prescreve-lhe algeum medicamento para a sua pressao arterial ou
doenca cardiaca?

7. Conhece alguma outra razdao pela qual vocé ndao deveria fazer atividade

- Faca uma avaliacdo de fitness - esta € uma excelente forma de medir a sua
aptidao fisica basica para, assim, poder planear o melhor modo de viver
mais ativamente. E, igualmente, altamente recomendavel que vocé faca a
avaliagcdo da sua pressdo arterial. Se estiver acima de 144/94, fale com o seu
médico antes de se tornar fisicamente mais ativo.




ESTRATIFICACAO DO

DOENCAS CARDIOVASCULARES, PULMONARES OU
CONHECID

Cardiovasdoenca cardiaca. vascular periférica ou
PulmamPOC. asma. doenca intersticial pulmonar ou
MetabalDiabetes mellitus (tivo 1 ou tino 1) ou

Principnais sinais ou sintomas aue seiam sugestivas de uma doenca
Pulmonar ou

Dislipidecolesterol sérico total > 200 me/dl ou LDBIL > 130
me/dl

Hipnertenk40/90 mm He ou sob

SINAIS OU

Historico :enfarte de miocardio. revascularizacdao coronaria ou
do nai ou outro familiar em 1° erau do sexo masc/fem antes dos

FATORES DE RISCO PARA DOENCAS DAS ARTERIAS

ObesiddMC > 30ou perimetro da cintura abdominal 102
(fem.) ou indice cintura anca (ICA 95 (masc.)

Tabagisfumador. ou aue tenha deixado de fumar ha menos

Sedentarisem programa de exercicio fisico recular (pelo menos 2x
mais de 6

Glucose sanguinea em ieium
Colesterol HDL <60

FATOR DE







Anexo 12 — Planos de treino Sujeito A






Plano de Treino

Nome

10 Minutos na
passadeira

Trein i
Cardi € 0 t6ri 20 Minutos na
ardiorrespiratorio passadeira

Treino 1 — Peito e Triceps |

Inicio

Fim

Objetivos
Hipertrofia/Manutenc¢éo

Treino Muscular

Treino 2 — Costas e Biceps

Género Observacoes

2 segundos fase excéntrica e 2
segundos fase concéntrica. Contrair
bem o musculo a trabalhar.

Séries 4
Repeticdes 12-10-8-8

30”

Pausa

10-8-8 reps respetivamente, com aumento gradual de peso
de série para série. Descanso de 45°” entre séries e de 2’
entre exercicios.

Treino 3 - Perna |

Nome Carga Nome Carga

1 Peck fly 75% RM 1 Pullover nos cabos com corda | 75% RM

2 Triceps barra a testa 75% RM 2 Remada baixa nos cabos (sup) | 75% RM

3 Supino plano com barra 75% RM 3 Puxador alto a frente 75% RM

4 Coice com halteres 75% RM 4 Serrote com halteres 75% RM

5 Supino inclinado com halteres | 75% RM 5 Remada na maquina 75% RM

6 Triceps com corda 75% RM 6 Peso morto 75% RM

7 Flex0es até a falha 7 Biceps curl com halteres 75% RM

. L. . 8 Biceps curl com barra 75% RM

Notas: realizar 4 séries de cada exercicio e executar 12- 9 Biceps com corda nos cabos 75% RM

Notas: igual ao treino 1. Em todos 0s movimentos de
puxar, comecar 0 movimento com as escapulas, seguido
dos ombros e por fim os bragos.

Notas: igual ao treino 1. No ultimo exercicio, efetuar 2
séries de 20 repeti¢des rapidas, com 30’ de descanso
entre elas

Ordem Nome Carga Ordem Nome Carga

1 Leg extension 75% RM Elevacdes laterais 75% RM
2 Agachamento na maq guiada 75% RM 1 Voos posteriores 75% RM
3 Leg Press inclinado 75% RM Elevacéo frontal com disco 75% RM
4 Adutores 75% RM 2 Press de ombros com halteres 75% RM
5 Leg curl 75% RM 3 Press de Om?l:ﬁfa”a Mag pega | 7504 RM
6 Lunge com halteres 75% RM 4 Cross over invertido 75% RM
7 Leg extension 75% RM 5 Remada alta 75% RM

6 Encolhimentos 75% RM

Notas: igual ao treino 1. Os primeiros 3 exercicios sdo
seguidos sem intervalo de descanso entre eles







Anexo 13 — Anamnese Sujeito B






O Socio n°: Nome: Sujeito B Sexo:M Data de Nascimentol979-02-21
AN

Email: Telemovel:

ANAMNESE CLINICA

Tem problemas de coluna? Si | Obs cifose; protusao discal L4-
Toma alguma Na
Possui Problemas Na
Possui doencas da Na
Tem Osteoporose ou Osteopenia? Na
Teve alguma cirurgia Na

Sofre de problemas Osteo articulares ou musN#ares?

Tem perturbacoes psicoldgicas (depressao, aiiedadbs ansiedade

etc)?
ANAMNESE DESPORTIVA
Ja frequentou act. grupo? Si
Ja praticou outro tipo de exercicio Si
Atualmente pratica? Si
O que o/a trouxe ao FFitness Health | Obs

Descreva a sua atividade fisica diaria: o que realigfs
Sala de Exercicio. ou Aulas de Grupo? Quantos treinos
semana? Qual a duracao? A que horas realiza esses

OBSERVACOES

Deve iniciar a sua atividade fisica com precaugédo - aumentando o ritmo gradualmente, esta é
0 metodo mais seguro de iniciar a pratica da atividade fisica.



PAR_Q & YOU

1. O seu médico ia lhe comunicou gque possul problemas cardiovasculares € que
deve praticar atividade fisica mediante supervisao médica?

2. Sente dores no peito enquanto pratica algum tipo de atividade fisica?
3. No més passado. sentiu dores no peito quando ndo estava a praticar atividade fisica?
4. Alguma vez perdeu equilibrio devido a tonturas ou alguma vez perdeu a

5. Vocé tem problemas 6sseos ou articulares que possam piorar com o inicio da
atividade

6. O seu médico prescreve-lhe algeum medicamento para a sua pressao arterial ou
doenca cardiaca?

7. Conhece alguma outra razdao pela qual vocé ndao deveria fazer atividade

- Faca uma avaliacdo de fitness - esta € uma excelente forma de medir a sua aptidao fisica
basica para, assim, poder planear o melhor modo de viver mais ativamente. E, igualmente,
altamente recomendavel que vocé faca a avaliacdo da sua pressdo arterial. Se estiver acima
de 144/94, fale com o seu médico antes de se tornar fisicamente mais ativo.




ESTRATIFICACAO DO RISCO

DOENCAS CARDIOVASCULARES, PULMONARES OU METABOLICAS
CONHECIDAS

Cardiovascudbenca cardiaca, vascular periférica ou cerebrovascular
Pulmon®POC, asma, doenca intersticial pulmonar ou fibrose
Metabolidiabetes mellitus (tipo I ou tipo II) ou doenca

Principais sinais ou sintomas que sejam sugestivas de uma doenca
Pulmonar ou Metabdlica?

Dislipidemedlesterol sérico total > 200 mg/dl ou LDL > 13@(Gng/dl ou
mg/dl?

Hipertensd40/90 mm Hg ou sob

SINAIS OU SINTOMAS

Historico : enfarte de miocardio, revascularizacdo coronaria ou morte subita
do pai ou outro familiar em 1° grau do sexo masc/fem antes dos 55/65 anos

FATORES DE RISCO PARA DOENCAS DAS ARTERIAS CORONARIAS

ObesidadIC > 30 " ou perimetro da cintura abdominal 102 (masc.) ou 88
(fem.) ou indice cintura anca (ICA 95 (ma3c.) € 86

Tabagismtumador, ou que tenha deixado de fumar ha menos de 6 meses

Sedentarismem programa de exercicio fisico regular (pelo menos 2x p/ semana
mais de 6 meses)

Glucose sanguinea em iejum 100
Colesterol HDL <60

FATOR DE RISCO:



Aparentemente saudavel

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Estou ciente ¢ de acordo com todas as informag¢des acima relacionadas.




Anexo 14 — Plano de treino Sujeito B






Plano de Treino

Nome

Inicio | 10 Minutos na
Treino passadeira

. s . 20 Minutos na
Cardiorrespiratorio Fim passadeira

Treino 1

Objetivos

Perder percentual de massa gorda

Séries 4
Repeticdes 12-10-8-8
Treino Muscular Pausa 30”

Género

Observacoes

2 segundos fase excéntrica e 2

segundos fase concéntrica. Contrair
bem o musculo a trabalhar.

Treino 2

10-8-8 reps respetivamente, com aumento gradual de peso
de série para série. Descanso de 45’ entre séries e de 2’
entre exercicios.

Nome Carga Nome Carga

1 Peck fly 75% RM 1 Pullover nos cabos com corda | 75% RM

2 Triceps barra a testa 75% RM 2 Remada baixa nos cabos (sup) | 75% RM

8 Supino plano com barra 75% RM 3 Puxador alto a frente 75% RM

4 Coice com halteres 75% RM 4 Serrote com halteres 75% RM

5 Supino inclinado com halteres | 75% RM 5 Remada na maquina 75% RM

6 Triceps com corda 75% RM 6 Peso morto 75% RM

7 Flexoes até a falha 7 Biceps curl com halteres 75% RM

. - . 8 Biceps curl com barra 75% RM

Notas: realizar 4 séries de cada exercicio e executar 12- 9 Biceps com corda nos cabos 7506 RM

Notas: igual ao treino 1. Em todos os movimentos de
puxar, comegar 0 movimento com as escapulas, seguido
dos ombros e por fim os bracos.

Notas: igual ao treino 1. No ultimo exercicio, efetuar 2
séries de 20 repeti¢des rapidas, com 30’ de descanso
entre elas

Ordem Nome Carga Ordem Nome Carga

1 Leg extension 75% RM 1 Elevacdes laterais 75% RM
2 Agachamento na maq guiada 75% RM V0os posteriores 75% RM
3 Leg Press inclinado 75% RM Elevagdo frontal com disco 75% RM
4 Adutores 75% RM 2 Press de ombros com halteres 75% RM
5 Leg curl 75% RM 3 Press de Om%ﬁf&”a Maq pega | 7504 RM
6 Lunge com halteres 75% RM 4 Cross over invertido 75% RM
7 Leg extension 75% RM 5 Remada alta 75% RM

6 Encolhimentos 75% RM

Notas: igual ao treino 1. Os primeiros 3 exercicios sdo
seguidos sem intervalo de descanso entre eles




Nome Género

Objetivos

Perder percentual de massa gorda

Observacoes

Inicio 10 Minutos na

Treino passadeira

20 Minutos na
passadeira

Cardiorrespiratorio Fim

Séries 3

Repeticdes 12

Treino Muscular Pausa 30”

Treino 1 Treino 2
Ordem Nome Carga Ordem Nome Carga
1 Remo 500m 1 Supino plano com barra 65%RM
2 Trusters 2 Puxada a coxa nos cabos 65%RM
8 Salto a corda 50x 3 Agachamento sumo com KB 65%RM
4 Powersnatch com haltere 4 Maquina de Gémeos 65%RM
5 Mountain Climbers 50x 5 Peck deck 65%RM
6 Swing KB 6 Peck fly invertido 65%RM
7 Jumping jacks 50x 7 Leg press inclinado 65%RM
8 Burpees 8 Leg extension 65% RM
9 Russian twist com disco
Notas: efetuar 15 reps em cada exercicio, descanso de 2 10 Mountain climbers
minutos entre circuito, total 3 cicuitos Notas: Realizar 15 repeti¢des em cada exercicio, com
30’ cada séries e 1°30°’ entre exercicios




Anexo 15 — Anamnese do Sujeito C






@ Socio n’: Nome:Sujeito C Sexo: X Data de Nascimentd986-05-08
N

Email: Telemovel:

ANAMNESE
Tem problemas de Na
Toma alguma Na
Possui Problemas Na
Possui doencas da Na
Esta Na
Tem Osteopnorose ou Na
Teve alguma cirurgia Na

Sofre de problemas Osteo articulares ou Si | Obs Joelho

Tem perturbacoes psicoldgicas (depressioNa

etc)
ANAMNESE DESPORTIVA
Ja freauentou act. Na
J& praticou outro tino de exercicio Si | Obs
Atualmente Si
O aue o/a trouxe ao FFitness Health | Obs

Descreva a sua atividade fisica diaria: o aue | Obs PT. sala
Sala de Exercicio. ou Aulas de Gruno? Ouantos
semana? Qual a duracdo? A aue horas realiza esses

OBSERVACOES

Deve iniciar a sua atividade fisica com precaugdo - aumentando o ritmo
gradualmente, esta € 0 método mais seguro de iniciar a préatica da atividade
fisica.



PAR_Q & YOU

1. O seu médico ia lhe comunicou gque possul problemas cardiovasculares € que
deve praticar atividade fisica mediante supervisao médica?

2. Sente dores no peito enquanto pratica algum tipo de atividade fisica?
3. No més passado. sentiu dores no peito quando ndo estava a praticar atividade fisica?
4. Alguma vez perdeu equilibrio devido a tonturas ou alguma vez perdeu a

5. Vocé tem problemas 6sseos ou articulares que possam piorar com o inicio da
atividade

6. O seu médico prescreve-lhe algeum medicamento para a sua pressao arterial ou
doenca cardiaca?

7. Conhece alguma outra razdao pela qual vocé ndao deveria fazer atividade

- Faca uma avaliacdo de fitness - esta € uma excelente forma de medir a sua
aptidao fisica basica para, assim, poder planear o melhor modo de viver
mais ativamente. E, igualmente, altamente recomendavel que vocé faca a
avaliagcdo da sua pressdo arterial. Se estiver acima de 144/94, fale com o seu
médico antes de se tornar fisicamente mais ativo.




ESTRATIFICACAO DO

DOENCAS CARDIOVASCULARES, PULMONARES OU
CONHECID

Cardiovasdoenca cardiaca. vascular neriférica ou

Pulmao DPOC. asma. doenca intersticial pulmonar ou
Metabaoliabetes mellitus (tino T ou tino 11 ou

Princinais sinais ou sintomas aue seiam sugestivas de uma doenca
Pulmonar ou

Dislinidaolesterol sérico total > 200 me/dl ou LIAL. > 130
me/dl

Hipertenk(0/90 mm He ou sob

SINAIS OU

Historico : enfarte de miocardio. revascularizacio coronaria ou
do pai ou outro familiar em 1° erau do sexo masc/fem antes

FATORES DE RISCO PARA DOENCAS DAS ARTERIAS

ObesiddMC > 300u perimetro da cintura abdominal 102
(fem.) ou indice cintura anca (ICA 95 (masc.)

Tabagisftumador. ou aue tenha deixado de fumar had menos

Sedentarisem programa de exercicio fisico regular (nelo menos 2x
mais de 6

Glucose sanguinea em ieium
Colesterol HDIL. <60

FATOR DE







Anexo 16 — Plano de Treino Sujeito C






Plano de Treino

Inicio | 10 Minutos no

Meio Step

Fim 10 Minutos na
passadeira

Tonificar gluteos, pernas e abdominal

com movimentos lentos e

Dar foco na contragdo muscular,

concentrados.
Séries 3a4
Repeticdes 10a12

Pausa 45”

mesma ordem significa que devem ser realizados um a
seguir ao outro sem intervalo de descanso

Nome Carga Nome Carga

1 Agachamento na maquina 110 1 Agachamento mag. guiada 80
Multi-hip 60 Hip trust com barra 45

5 Row em prancha 12,5 2 Supino plano com halteres 12,5
Bulgarian Squat 12,5 Triceps com corda 25

3 Adutores na maquina 65 3 Leg extension 60
Flexdes Spiderman |  --—--- Leg curl sentado 35

Triceps a testa com halteres 5 Puxador alto a frente 30

4 = - 4 - ;

Elevacdo da bacia no banco lateral |  ----- Biceps na maq com pega curta 20
5 Crunch com disco 5

Notas: sempre que dois exercicios estiverem com a 6 Russian twist com disco 10

Notas: sempre que dois exercicios estiverem com a
mesma ordem significa que devem ser realizados um a
seguir ao outro sem intervalo de descanso

Ordem Nome Carga Ordem Nome Carga
1 Agachamento na maquina 130 1 Leg Extension 70
Aberturas com halteres 9 2 Lunge na maquina 30
5 Leg curl deitado 40 3 Supino inclinado c/ barra 30
Pullover nos cabos 30 Coice com halteres 4
3 Abdutores na maquina 100 4 Remada na méqg, semipron 30
Peckfly invertido 25 Biceps curl martelo 7,5
. Obllquos:a%cr)r;aquma de 40 5 Agachamento com haltere 25
Triceps francés 15 6 Extensdo da anca nos 25
cabos
Elevacéo alternada das _ . - _
5 | T T e Notas: sempre que dois exercicios estiverem com a
pernas mesma ordem significa que devem ser realizados um a

Notas: sempre que dois exercicios estiverem com a
mesma ordem significa que devem ser realizados um a

seguir ao outro sem intervalo de descanso.

seguir ao outro sem intervalo de descanso. 1- 5 séries de
10 reps 30"’ entre séries 2- cadéncia 2--2

Nota: executar cada plano de treino durante 4 semanas aumentando a carga
gradualmente de semana para semana.






Anexo 17-Anamenese do Sujeito D






O Socio n’: Nome: Sujeito D Sexo:F Data de Nascimentol990-07-07
AN

Email: Telemovel:

ANAMNESE CLINICA

Tem problemas de coluna? Na
Toma alguma Na
Possui Problemas Na
Possui doencas da Na
Esta Na
Tem Osteoporose ou Osteoenia? Na
Teve alguma cirurgia Na

Sofre de problemas Osteo articulares ou musN#ares?

Tem perturbacoes psicologicas (depressiao, adiedade,

etc)?
ANAMNESE DESPORTIVA
Ja frequentou act. grupo? Si
Ja praticou outro tipo de exercicio Si
Atualmente pratica? Na
O que o/a trouxe ao FFitness Health | Obs

Descreva a sua atividade fisica diaria: o que realig?fs
Sala de Exercicio, ou Aulas de Grupo? Quantos treinos
semana? Qual a duracdo? A que horas realiza esses

OBSERVACOES

Deve iniciar a sua atividade fisica com precaugédo - aumentando o ritmo gradualmente, esta é
0 metodo mais seguro de iniciar a préatica da atividade fisica.



PAR_Q & YOU

1. O seu médico ia lhe comunicou que possui problemas cardiovaculares € que apenas
deve praticar atividade fisica mediante supervisao médica?

2. Sente dores no peito enquanto pratica algum tipo de atividade fisica?
3. No més passado. sentiu dores no peito quando ndo estava a praticar atividade fisica?
4. Alguma vez perdeu equilibrio devido a tonturas ou alguma vez perdeu a

5. Vocé tem problemas 6sseos ou articulares que possam piorar com o inicio da
atividade

6. O seu médico prescreve-lhe algeum medicamento para a sua pressdo artierial ou
doenca cardiaca?

7. Conhece alguma outra razdao pela qual vocé ndao deveria fazer atividade

- Faca uma avaliacdo de fitness - esta € uma excelente forma de medir a sua aptidao fisica
basica para, assim, poder planear o melhor modo de viver mais ativamente. E, igualmente,
altamente recomendavel que vocé faca a avaliacdo da sua pressdo arterial. Se estiver acima
de 144/94, fale com o seu médico antes de se tornar fisicamente mais ativo.




ESTRATIFICACAO DO RISCO

DOENCAS CARDIOVASCULARES, PULMONARES OU METABOLICAS
CONHECIDAS

Cardiovascudbenca cardiaca, vascular periférica ou cerebrovascular
Pulmon®POC, asma, doenca intersticial pulmonar ou fibrose
Metabolidiabetes mellitus (tipo I ou tipo II) ou doenca

Principais sinais ou sintomas que sejam sugestivas de uma doenca
Pulmonar ou Metabdlica?

Dislipidemedlesterol sérico total > 200 mg/dl ou LDL > 13@(Gng/dl ou
mg/dl?

Hipertensd40/90 mm Hg ou sob

SINAIS OU SINTOMAS

Historico : enfarte de miocardio, revascularizacdo coronaria ou morte subita
do pai ou outro familiar em 1° grau do sexo masc/fem antes dos 55/65 anos

FATORES DE RISCO PARA DOENCAS DAS ARTERIAS CORONARIAS

ObesidadIC > 30 " ou perimetro da cintura abdominal 102 (masc.) ou 88
(fem.) ou indice cintura anca (ICA 95 (ma3c.) € 86

Tabagismtumador, ou que tenha deixado de fumar ha menos de 6 meses

Sedentarismem programa de exercicio fisico regular (pelo menos 2x p/ semana
mais de 6 meses)

Glucose sanguinea em iejum 100
Colesterol HDL <60

FATOR DE RISCO:



Aparentemente Sauddavel

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Estou ciente ¢ de acordo com todas as informag¢des acima relacionadas.




Anexo 18 — Plano de Treino do Sujeito D






Treino
Cardiorrespiratorio

Plano de Treino R

Nome

Objetivos
Perder percentual de massa gorda

10 step

Inicio

10 Minutos na

Fim .
passadeira

Treino 1 -Hipertrofia

Treino Muscular

Observacdes

R | Osexercicios comamesma ordem

sdo efetuados um apds o outro sem

Treino 2 - Hipertrofia

descanso
Séries 3
Repeticdes 12-10-10
Pausa 307

Nota: Manter sempre as12 reps. 4 e 5 efetuar 3 series de
20 reps. Pausa de 1min no méaximo entre cada série e 2
min entre exercicios.

Treino 3 - Forca

Ordem Nome Carga Ordem Nome Carga

1 Flexdes de bragos 1 Agachamento na maquina 80% RM
Puxada nos cabos 75% RM Leg extension 80% RM
5 Triceps francés 75% RM 2 Lunge com halteres 80% RM
Biceps curl com halteres 75% RM Leg curl deitado 80% RM
3 Supino vertical na méaquina 75% RM 3 Supino inclinado com halteres | 80% RM
Remada pega semi-pron maq 75% RM 4 Press de ombros na maquina 80% RM
4 Joelhos & bola 5 Puxador alto & frente 80% RM

5 Obliquos na maquina 75% RM

Nota: manter sempre 3 series de 10 reps em cada
exercicio. Pausa de 1min no maximo entre cada série e 2
min entre exercicios.

Treino 4 - Forca

Ordem Nome Carga Ordem Nome Carga
1 Suplno,ver_tlcal na 85% RM 1 Leg press sentada 90% RM
maquina
2 Leg press inclinado 85% RM 2 Peck deck 90% RM
3 Remada baixa na maquina | 85% RM 3 Leg extension 90% RM
4 Agachamento na maquina | 85% RM 4 Puxador alto a frente 90% RM
5 Press dg on_1bros na 85% RM 5 Agachamgnto na magq 90% RM
maquina guiada

Notas: efetuar 4 series de cada exercicio, realizar
8 repeticOes em cada série de cada exercicio,
com uma carga alta. Descansar 1 a 2 minutos

entre séries e 3 a 4 entre exercicios

Notas: efetuar 4 series de cada exercicio,
realizar 5 a 6 repeticdes em cada série de cada
exercicio, com uma carga bastante alta.
Descansar 1 a 2 minutos entre sériese 3a 4
entre exercicios




ome Observacoe
R
ODbjetivo
Perder percentual de massa gorda
Inicio 10 Minutos Séries 3
aing Elitica Repeticdes 15a20
. 10 Minutos na ,
ardiorrespiratorio Fim passadeira eino 3 Pausa 60
C O A ¥e10]0 O e 0 O adCal

Ordem Nome Carga Ordem Nome Carga
Remo 500m 1 Supino plano com halteres 65%RM

Trusters 2 Puxada a coxa nos cabos 65%RM

Salto a corda 30x 3 Agachamento sumo com KB 65%RM

Circuito Powersnatch com haltere 4 Adutores na maquina 65%RM
3X Mountain Climbers 30x | 5 Peck deck 65%RM
Swing KB 6 Peck fly invertido 65%RM

Jumping jacks 50x 7 Leg press sentado 65%RM
Burpees 8 Leg extension 65% RM

9 Russian twist com disco
Notas: efetuar 15 reps em cada exercicio, descanso de 2 20 : : Crunch com disco e —
N Notas: reallgar 15 a,2(_) reps de cada exercicio, 3_ser|es.
Pausa de 1min no maximo entre cada série e 2 min entre
exercicios.




Anexo 19 — Flyer Open Day






17/06
L

OPEN
DAY

HIDROGINASTICA BODY PUMP | PILATES

1M OO

STRONG CYCLING | BODY ATTACK

11T OO0

HIFEIT BODY COMBAT | YOGA

ZUMBA Sessio PT - Gratis -
Método SST
Diogo Ribeiro & Rodrigo Duarte

O@FFITNESS.PT - RECECAO FFITNESS

INSCRIGOES ISP -






Anexo 20- Ficha de incricao






Vem experimentar um método de treino diferente! O SST (Sarcoplasma Stimulating Training)! Este método destine-se a
pessoas com alguma experiéncia na drea da musculagdo com o objetivo de Hipertrofia Muscular. Mas ndo te preocupes, se
ndo tens muita experiéncia, se Hipertrofia ndo é o teu objetivo pessoal, se nunca treinaste ou queres apenas experimentar,
entdo inscreve-te, seleciona 0s grupos musculares que gostarias de treinar ou o tipo de treino que desejarias experimentar!

N Coiithcin Tipo de treing Grupos Muscudares 4 Hov s
- pretendido treina prefenda
\owees , adaa.
: / bovbiean ) < " A% S0
/&N Sm?m Jar G i333q2 ? MRy il A

Do oA Towf/abo 8 %/3“3 Il 00k
/( e Mookt QRSO0 ‘Lrum/< mrnm 12 agn
'~th /Q:Af.j.w 1€y €48e12 v, .-(‘.,\u Geelos 0o s

R Nawdus Octer G1Jol6211 Fux e tole 16395
/juﬂ (orrein M/WM ”/ Yonur 75 00k
ft [ 420206924 flyokefa (ot 17 304

P Gdels o5 3137 Hplote  Tadned o
HA;‘U“ [a/t[nfa- u_rulu}r* Puw 4 b

| Contactos dos Personal Trainers: Diogo Ribeiro; 962436583 | Rodrigo Duarte: 926822579 |







Anexo 21 - Formacoes






Certifica-se para o5 devidos efeitos que:

Diogo Manuel da Costa Ribeiro

Participou na lll Convencao de Fitness IPG, que decorreu nos dias 2 ¢ 3 de junho de 2017, tendo frequentado os
sequintes workshops:

Workshop - TREINO PERSONALIZADO NO CROSS TRAINING
Workshop - TREINO SENSORIO-MOTOR

A il Convengao, uma organizacdo da Unidade Técnico-clentifica de Desporto e Expressdes, da Escola Superior de

Educacdo, Comunicagdo e Desporto, encontra-se creditada pelo IPD), com a atribuicdo de 3 UC. 0 acesso 205
aréditos implicou a frequéncia minima de 3 workshops.

Guarda, 3 de junho de 2017

0 Diretor da ESECD

[ /D
S
{Prof. Doutor Pedro José Amifano Tadeu)



Lave

Certificado de Formagio Profissional

Certifica-se que Diogo Manuel da Costa Ribeiro narueal de Viseu nascido em 08/03/1993, com o N.* de
Idennficacio Civil 14247658 vilido até 30/04 /2014, conclulu com aproveitamento o curso de Formacho
Profissional de PERSONAL TRAINER - Avalagio da Apndio Fisica ¢ Prescrigio, em 19/02/2017, com a
duracio de 2500 boras

Unidades de Hoes (hhomm) Classificagio 0.20
Formagio/ Médulos /Outras

o Designagies | SESe—) S =
Fuadamentos = =N M s ] e e
Prescagho e contmbo do Treino | 500 =
Nutnigho ¢ suplementagio | 5:00 B -
Avaliagio Tebrica ¢ Pritica | 5:00 -
Avaliacio da Aptidio Fisica | 5:00 -

" Nota Final | 2 |

|

Trofa, 03 de margo de 2017

Certificado n.* 24/2017 de scoede onen 0 modelo poblicads na Pocmaa n.* 474/2010

'm

N Mg Ohl MONTHEE - Pagee 1 ae



CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

Certifica-se que e 7‘( A »a / % portador|(a) do
n® de identiﬁcadd /~ 222457 participou em regime presencial no

Semindrio de Pedagogia do Desporto - "Profissdes do Desporto e Formagao”
organizado pela Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto que decorreu no
Instituto Politécnico da Guarda no dia 6 de janeiro de 2017, com a duracdo de 6 horas.

O Presidente da Direcdo da SCPD
e

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

Certifica-se que / 2 /‘,/, [ 4 Lk /m‘m portador{a) do
n? de identificagdo__~ " ry 1% 2657 participou em regime presencial no

62 Congresso da Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto organizado pela
Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto que decorreu no Instituto Politécnico de
Viseu nos dias 14 e 15 de outubro de 2016, com a durac¢do de 11 horas.

O Presidente da Direcdo da SCPD

e o Dl I byl

%) & B EE PGS 4 mavecs




NUTRIGAO FUNCIONAL DESPORTIVA

PERGUNTASE RESPOSTA

»
7\
\ I\‘
-
Ty

PEDRO JOSE ARAIFANG TADEL, Diretor da Escol Superior de Educagso, Comunicagio  Despono, certifica para o8 devidos eleitos que Diogo Manuel ¢a
Costa Ribeire froquentou o curso de CrossTraining, nume parcersa tom 2 empresa MANZ. O curso tove 3 doracdo de 15 horas. decoereu nos dias 27 de abeil 5
@ 6 de maio & loi minstrado pelo formador, Mestre Juvenal Famandes

O curso fof craditado peio IFDJ, com 3 unidades de crédito

Guarda. 6 de maia de 2017
0 Diretor

J
(Prof Dhetor Pedro José Arrifano Tadeu)

['olitéenica
daGuarda



