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Resumo

O meu estagio iniciou-se na Gltima semana de setembro de 2016, no Ginasio
FFitnessWoman& Spa- Guarda, localizado na cidade da Guarda. Este relatorio surge no
ambito da Unidade Curricular de Estagio do 3° Ano do curso de Desporto lecionado na
Escola Superior de Educagdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD) do Instituto
Politécnico da Guarda

Inicialmente foi acordado com o tutor e orientador que numa primeira fase
procederia a observacao e registo de aulas. A segunda fase foi de coorientagdo, ou seja,
comecei por executar de forma autébnoma algumas partes da aula com a supervisdo do
respetivo instrutor, para assim ganhar as capacidades necessarias para orientar de forma
autonoma as aulas de grupo, estar na sala de exercicio e na sala de circuito
acompanhando assim o0s respetivos clientes.

A terceira e ultima fase foi de orientacdo onde o estagiario dirija uma aula do
inicio ao fim de forma auténoma e responsavel, assim como realize 0 acompanhamento
dos clientes em ambas as salas (exercicio e circuito).

Realizei também atividades ou eventos organizados pela entidade para a

promocao da atividade fisica.

Palavras-chave: aulas de grupo, sala de exercicio, ginasio, estagio.

vi
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Introducao

O presente relatorio surge no ambito da Unidade Curricular de Estagio do 3°
Ano do curso de Desporto lecionado na Escola Superior de Educagdo, Comunicacgdo e
Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda, foi realizado sob a coordenacgao

da professora Bernardete Jorge e orientacdo do professor Ricardo Simao.

O estagio curricular torna-se assim fundamental e imprescindivel no decorrer do
curso, pois € o culminar de todo o conhecimento tedrico e pratico adquirido ao longo

destes 3 anos de licenciatura para assim me tornar uma melhor profissional nesta area.

O estagio curricular foi desenvolvido num ginasio denominado
“FFitnessWoman& Spa”, situado na cidade da Guarda. A escolha do local de estagio
teve como base 0 seu prestigio e a variedade de oferta de atividades desportivas no

ambito do fitness.

No que diz respeito a estrutura do respetivo documento optei por dividir por
partes. A primeira parte remete para uma abordagem e caracterizacdo da entidade
acolhedora. Na segunda parte irei apresentara calendarizacdo anual, os objetivos gerais
e especificos de cada area de intervencdo. Na terceira e Gltima parte constardo todas as
atividades que fui desenvolvendo ao longo deste estagio curricular. No final do
documento faco uma reflexdo critica sobre os aspetos positivos e menos positivos

encontrados ao longo do estagio.

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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Parte |- Caraterizacao e Analise da
Entidade Acolhedora

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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1. Caracterizacao do meio envolvente

A entidade acolhedora € o ginasio “FFitnessWoman& Spa”, que se encontra
situado na cidade da Guarda.

1.1Cidade da Guarda

A cidade da Guarda é uma cidade portuguesa a possui cerca de 26 565
habitantes, localizada no centro norte de Portugal continental, sub-regido da beira-
interior. E a capital do municipio com 712,11 km? de &rea, sendo subdividida em 43

freguesias.

O seu territdrio € muito montanhoso, formado por elevacdes a diversas altitudes,
atingindo a sua altura méxima na Serra da Estrela, que pelas suas caracteristicas é hoje a

cidade mais alta de Portugal (1056 metros de altitude).

E é mais conhecida pela Cidade dos 5 F’s devido a:

— Forte: a torre do castelo, as muralhas e a posicdo geografica demonstram a sua
forca;

— Farta: devido a riqueza do vale do Mondego;

— Fria: devido a proximidade do Serra da Estrela;

— Fiel: porque Alvaro Gil Cabral recusou entregar as chaves da -+ {;‘, }F
Ny
a 4

-

cidade ao Rei de Castela durante a crise de 1383-85.

— Formosa: pela sua beleza natural.

X
%"05 DA Gﬁé)

Figura 1: Brasdo da cidade da
Guarda

(Fonte: Google)

Nota: http://www.mun-guarda.pt/Portal/default.aspx

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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2.Caracterizacao da Entidade Acolhedora

O FFitnesswoman& Spa é um ginasio misto que se encontra situado na cidade
da Guarda.

Esta entidade tem por base um método inovador, com ideais fortes, assentes e
destacando sempre a imagem, o glamour, o profissionalismo e o atendimento.

Relativamente a sua estrutura apresenta um espago composto por uma sala de
circuito exclusivo para mulheres (o qual contem maquinas hidraulicas, ou seja,
maquinas que ndo utilizam qualquer peso, a ndo ser exclusivamente o massa corporal da
cliente, o que modifica a carga de treino consoante a sua rapidez e técnica), uma sala de
grupo e uma sala de exercicio, com maquinas de carga para ambos 0s sexos. A
instituicdo contém 160 clientes ativos.

O ginasio possui um conceito muito especifico e particular de todas as outras
instituicGes abertas na regido pois apresenta uma zona de ginasio, e uma zona de Spa e
centro de Estética.

O Ffitness esta aberto de segunda a sexta-feira e o seu horério de funcionamento
é 0 seguinte: das 7h30 as 22h00, durante o fim-de-semana das 10h00 as18h00, excepto

domingos e feriados.

~(FFitness

LJOrMmmMm

et

Frtrness’ - f:*; o

Figura 2: Logotipo do ginasio

(Fonte: Google)

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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2.1Recursos Humanos

Relativamente aos recursos presentes na instituicdo esta apresenta oOtimas
condigdes, nomeadamente ao nivel dos recursos materiais como humanos, para o

desenvolvimento da pratica desportiva.

Deste ginasio faz parte um corpo técnico qualificado o qual irei apresentar
através do seu organigrama.

A qualidade de oferta do FFitnesswoman& Spa- Guarda, deve-se a brilhante
entrega e dedicacdo nos diferentes servigcos/sectores, promovendo uma melhor

organizacao e uma capacidade para oferecer servicos de exceléncia.

Departamento - Departamento Departamento
. . Coordenagdo de
Financeiro de Vendas .
Manutencao
J J

Departamento Atendimento

Markting

Vendas Vendas
ao Cliente Nacionais Internacionais

RH-Professores

Recegdo/Bar SPA

Figura 3: Organograma da institui¢do

(Fonte propria)

Proprietario: Sara Monteiro
Rececdo e Gestdo: Sonia Monteiro
Estética: Sara Monteiro

Diretor Técnico: Ricardo Simao

N

Instrutores: Diana Alves, Sofia Carvalho, Susana Terras, Ricardo Simao e Rui

Jerénimo

— Estagiarias: Mariana Pereira e Patricia Almeida

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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2.2Recursos Espaciais

O ginésio possui Varios espacos, todos eles equipados com material especifico
vocacionados para as diversas modalidades e servigos.

Assim sendo o FFitnessWoman& Spa é constituido por trés salas:

- Uma sala de circuito (figura 4);

Figura 4: Sala de Circuito

(Fonte propria)

- Uma sala de aulas de grupo (figura 5);

Figura 5: Sala de Aulas de Grupo

(Fonte propria)

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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- Uma sala de exercicio (figura 6);

\

Figura 6: Sala de Exercicio

(Fonte propria)

-Dois balneéarios um para o publico masculino e outro para o publico feminino

ambos devidamente equipados (figura 7).

Figura 7: Balneérios

(Fonte propria)

O ginasio conta ainda com um gabinete para avaliacBes da aptidao fisica, um
jacuzzi e dois gabinetes de estética. Existem ainda duas recessfes, uma encontra-se no
primeiro piso e a outra no terceiro piso, pois este ginasio sofreu recentemente

remodelacdes.

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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2.3 Recursos Materiais

O ginasio encontra-se bem equipado e com uma diversidade de materiais

especificos para cada uma sala, indo ao encontro das necessidades de cada cliente.

Na sala de circuito encontramos materiais distintos desde maquinas hidraulicas a

pesos livres (tabela 1).

Tabela 1 - Materiais Sala de Circuito

Material Quantidade Material Quantidade
Bolas Medicinais 10 Bolas médias e 8
grandes
Trampolins 7 Cordas de saltar 2
Elasticos 20 Maquinas
Suporte para Bolas 10 Bicicletas 2
Steps 8 Elipticas 1
Colchdes 10 Press Militar 1
Caneleiras 18 LegPress 1
Barras 3 Butterfly 1
Pesos 1.25Kg 2 LegExtension 1
Pesos 2.5Kg 6 Maquinas de 1
abdominais
Pesos 5Kg 6 Maquinas de 1
adutores
Estrados 9 Vibroplate 1
Bolas pequenas 4
Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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A sala de exercicio dispde de todo o tipo de material necessario para qualquer

tipo de exercicio (tabela 2).

Tabela 2- Materiais Sala de Exercicio

Material
Halteres de 5Kg
Halteres de 7.5Kg
Halteres de 10Kg
Halteres de 12.5Kg
Halteres de 15Kg
Halteres de 17.5Kg
Halteres de 20Kg

Halteres de 22.5Kg

Halteres de 25.5kg
Halteres de 30kg
Halteres de 30Kg

Bosu

Colchoes
Box
Eliptica

Passadeira

Bicicleta Horizontal

Remo

LegPress

Mariana Soares Pereira

Quantidade Material
2 Kettbell de 4Kg
2 Kettbell de 6Kg
2 Kettbell de 8Kg
2 Kettbell de 12Kg
2 Kettbell de 20Kg
2 Trx
2 Barras olimpicas
de 15Kg
2 Barras olimpicas
de 20Kg
2 Barraem Z
2 Jaula
2 Sandbags de
5Kg/10Kg/15Kg
2 Sandbells de
4,5Kg/ 7,5Kg
4
4
1 Press/Supino
2 LegCurl/
Legextenxion
1 Puxador Alto/
Remada Horizontal
1 Multi-Machine
1
|FFitnesswWomané& Spa

Quantidade
2

T = = U N

21212

212
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O material existente na sala de aulas de grupo é utilizado de forma adequada

para qualquer tipo de aulas de grupo (tabela 3).

Tabela 3- Materiais Sala de Aulas de Grupo

Material Quantidade Material Quantidade
Steps 12 Bicicletas 15
Trampolins 13 Rolos Gride 6
Barras livres 12 Pesos 1.25Kg 28
Colchdes 15 Pesos 2.5Kg 36
Colchdes finos 9 Pesos 5Kg 24
Bolas pequenas 4

2.4 Populacédo Alvo

O FFitnesswWoman& Spa, apresenta no total 160 clientes ativos (masculino e

feminino) os quais possuem idades compreendidas entre 0os 3 aos 75 anos.

2.5 Oferta dos servigos Ffitness

2.5.1Spa e Estética

O Spa contém uma variedade de tratamentos de beleza e massagens terapéuticas.
O objetivo deste servigo é procurar ir ao encontro das necessidades de cada cliente
disponibilizando assim servigos como: tratamentos anti idade, tratamentos
desintoxicantes, problemas de postura e doencas crénicas.

No que diz respeito ao gabinete de estética este oferece uma diversidade de

servigos, tais como: depilagéo, pédicure, manicure, foto-depilagéo entre outros.

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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2.5.2Sala de Exercicio

O FFitness possui ainda um espaco devidamente equipado destinado a realizagédo
de exercicios no ambito de ajudar todo o tipo de clientes que vém pela primeira vez a
Sala de Exercicio. Sdo aconselhados e auxiliados na realizacdo de varios trabalhos de
acordo com os seus objetivos. O instrutor elabora um plano de trabalho qual tem como
objetivo passar com o cliente por todas as maquinas explicando a sua funcionalidade,

corrigindo as posturas, a finalidade do exercicio e os musculos envolvidos.

Estando concluida esta fase inicial, elabora-se um plano individual com os

objetivos especificos de cada cliente contendo também a sua avaliacao fisica.

Nesta Sala de Exercicio existe sempre no minimo um instrutor o qual auxilia os
clientes na corregé@o dos erros posturais ou para retirar alguma duvida inerente ao plano

de exercicios.

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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2.5.3 Sala de circuito

O FFitness é devidamente equipado com uma sala na qual os clientes realizam
aulas em circuito. Nesta sala s6 poderdo realizar atividade fisica clientes do género

feminino.

As aulas de circuito no ginasio sdo dadas com uma metodologia diferente. Esta
sala é compostas por 8 maquinas hidraulicas sendo uma para cada grupo muscular e
exercicios dados pelo instrutor no centro da sala consoante o tema da aula. O treino de
circuito demora no minimo 30 minutos, sendo que 30segundos a 1 minuto é passado em
cada maquina ou nos exercicios do centro, mas pode demorar mais estando

condicionado pela condicéo fisica do cliente.

As maquinas que se encontram nesta sala sdo méaquinas hidraulicas tendo uma
particularidade, uma vez que a resisténcia depende da velocidade de execucdo do

movimento da praticante.
Em relacdo as aulas de circuito podemos encontrar aulas de:

Super Gluteos — em formato de aula ou de circuito sdo realizados exercicios dindmicos e
estaticos;

Fitball — em formato de aula ou de circuito sdo realizados exercicios dindmicos e
estaticos de modo a melhorar o nosso equilibrio bem como toda a musculatura
estabilizadora;

Barriga Killer - em formato de aula ou de circuito, sdo realizados exercicios dindmicos e
estaticos de modo a melhorar toda a zona do core, toda a zona abdominal;

Circuit Training - em formato de circuito sdo realizados exercicios funcionais
realizados em grande intensidade;

GAP - em formato de aula ou de circuito, serdo realizados exercicios dindmicos e
estaticos de modo a trabalhar toda a zona dos glateos, abdominais e pernas;

Pump - em formato de aula ou de circuito, sdo abordadas as técnicas e posturas de
exercicios utilizados numa aula de Pump;

Bootcamp— em formato de circuito sdo realizados exercicios de carater militar, com o

objetivo de melhorar a condicgéo fisica e trabalhar o sistema muscular;

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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— TRX —em formato de aula séo realizados exercicios com utilizacdo do TRX, de modo a

trabalhar a grande parte da musculatura.

2.5.4Sala de Aulas de Grupo

A Sala de Aulas de Grupo foi elaborada para proporcionar aos seus clientes a
realizacdo de aulas de grupo com objetivos especificos de acordo com o tipo de aula e
uma duracado de 45 minutos sendo estas lecionadas por instrutores credenciados.

Podemos encontrar as seguintes aula:

TRX — é uma aula de treino em suspensdo. A utilizacdo deste material apresenta varios
beneficios (melhoria da postura e do equilibrio muscular);

Zumba — é uma aula que combina coreografias de danca com exercicios de treino
cardiovascular. Esta modalidade enquadra-se para pessoas que gostam de dancar e ao
mesmo tempo divertirem-se.

Cycling — é uma modalidade que movimenta grandes grupos musculares de uma forma
progressiva usando Vérias intensidades e melhorando assim o sistema cardiovascular
Pilates — é uma modalidade que contem um importante sistema de exercicios fisicos e
mentais fundamentais para a salde;

Crosstraining — ¢ uma aula que se baseia em varios movimentos funcionais com uma
intensidade elevada. Trata-se de uma conjunto variado de movimentos dos quais as
pessoas realizam no dia a dia como correr, pegar objetos ou até mesmo sentar;
Mobilidade — é uma aula que tem como objetivo melhorar a agilidade, o equilibrio,
postura estabilidade e flexibilidade utilizando apenas o rolo Grid;

Localizada — é uma modalidade a qual utiliza barras, discos, pesos e halteres trabalha
varios grupos musculares sendo possivel ajustar a carga para cada individuo. Esta
modalidade é bastante procurada pois define a musculatura, aumenta a forca e
resisténcia muscular;

Metabolic — é uma aula de alta intensidade e consequentemente alto rendimento
utilizando o sistema de “tabata” consegue trabalhar todos os grupos musculares;

Pump - é uma modalidade que contem varios exercicios realizados com barras e pesos,

em movimentos sincronizados, voltados para a resisténcia fisica e definigdo muscular

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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— Balance - ¢ uma aula que une o Yoga, o Tai-Chi e o Pilates num treino que contem

exercicios de equilibrio, forca e flexibilidade;

— Dance Kids- é uma aula que combina coreografias de danca fortemente direcionada para

uma faixa etaria jovem;

— CrossKids — é uma aula direcionada para o publico infantil com exercicios que

desenvolvem forga, equilibrio, coordenacéo, agilidade, flexibilidade, habilidades sociais

e autoestima.

2.5.5 Avaliacbes Fisicas

No que diz respeito as avaliacOes fisicas estas ttm como principal objetivo obter
a informacdo relevante para a prescri¢do de treino, no que diz respeito ao seu historial

clinico, familiar como avaliar o seu nivel de condicdo fisica

Neste ginasio as avaliagdes duram cerca de 30 minutos. A avaliacdo contém
duas partes, na primeira parte é realizado um questionario ao cliente no qual consta a
informacdo relativa ao seu historial clinico e familiar. Na segunda parte € feita uma
avaliacdo de um conjunto de padrbes biométricos dos clientes através de uma balanca

de bio impedancia (figura 8).

Figura 8: Balanga

(Fonte propria)

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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Parte 11- Objetivos e Planeamento do

Estagio
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1.0ODbjetivos

Os objetivos sdo essenciais no processo de aprendizagem, sendo este feito de
uma forma gradual e organizada. Os objetivos encontram se divididos em gerais e

especificos.

1.10bjetivos Gerais

Os objetivos gerais sdo mais amplos estando assim relacionados com o0 que eu quero

atingir durante 0 meu estagio, sendo os seguintes:

a) Melhorar como pessoa e como profissional;
b) Adquirir novas competéncias na area do fitness;

c) Colocar em prética e aperfeicoar todos os conhecimentos adquiridos nas aulas

(cientificos, técnico e pedagdgicos);
d) Elaborar e realizar novos projetos que sejam benéficos para a instituicéo;

e) Inserir-me no mercado de trabalho.

1.2 Objetivos Especificos

Os objetivos especificos apresentam, de forma pormenorizada e detalhada, as acdes
que eu pretendo alcancar ao longo do meu estagio s6 assim poderei atingir os objetivos
gerais.

1.2.1. Objetivos especificos para a Sala de Musculacéo e de Circuito
a) Observar e analisar os métodos de trabalho;
b) Melhorar a prestacdo dentro da sala de exercicio;
c) Acompanhar os clientes, auxiliando e fazer as corre¢cdes necessarias e sempre
gue seja preciso;
d) Colaborar e intervir dando feedbacks aos clientes;

e) Analisar e realizar avaliagGes da condicdo fisica e da composicao corporal;

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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f) Conseguir prescrever sessdes de treino que sejam adequadas aos objetivos de
cada cliente.

1.2.2 Objetivos especificos para a Sala de Grupo

a) Observar as aulas de grupo existentes na instituigao;
b) Observar os métodos utilizados pelos outros profissionais durante as aulas;

c) Planificar e lecionar aulas de grupo de forma autonoma.

Mariana Soares Pereira |FFitnesswWomané& Spa
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2. Definicdo das fases e areas de intervencao

Em conjunto com a Tutora e o Diretor técnico do ginasio delineamos quais

seriam as diferentes areas onde poderia intervir no ginasio (tabela 4). Foram divididas

em 3 grupos:

Tabela 4 - Areas de Intervencio

Acompanhar e fazer as
devidas correcdes aos utentes

Acompanhamento dos
clientes

Corregdo na postura
corporal dos clientes

Fazer as devidas avaliacdes

Planificacdo e prescricdo de
planos de treino

2.1 Fases de intervencao

Observar como funciona
todo o processo na sala de
circuito

Acompanhamento dos
clientes

Planificagdo e execucdo dos
circuitos

Correcgdo na postura
corporal dos clientes

Observar todas as aulas de
grupo

Fazer algumas intervencgoes
durante as aulas

Co-lecionar as aulas de
grupo

Dinamica e autonomia nas
aulas

As fases de intervencdo podem sofrer alteracBes consoante a evolugdo do

estagiario. No decorrer deste processo nao houve nenhuma alteracao.

Estas foram divididas em 3 fases:

1. Fase de observacdo — setembro a dezembro 2016;

2. Fase de coorientagédo — janeiro a abril 2017;

3. Fase de orientagdo — maio e junho 2017.

Mariana Soares Pereira
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Na 12 fase que é designada como “Fase de Observacdo”, os objetivos do estagiario
passam por observar sessdes de treino tanto na sala de circuito, como na sala de
exercicio e nas aulas de grupo. Conseguindo assim corrigir as posturas, conhecer a
estrutura de funcionamento, as metodologias de treino, aprender a intervir, saber lidar
com os clientes e iniciar as avaliagdes dos estudos de caso.

A 22 fase ¢ denominada de “Fase de Coorientacdo”, nesta fase os objetivos
passam pela intervengao, dinamismo e o ser “sombra’ do instrutor da institui¢ao.

Por ultimo a 3?2 fase ¢ a ““ Fase de Orientagdo” na qual os objetivos passam por
lecionar aulas de grupo, orientar de forma auténoma a sala de circuito, planificar e
orientar na sala de exercicio passando assim a ser instrutora. E nesta fase que também

apresento os resultados alcancados nos estudos de caso.
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3.Calendarizacéo,Planeamento Anual e Horario de Estagio

3.1Horério do Estagio
O horério de estagio realizado obedeceu as 12 horas semanais previstas, estando

estas horas em contacto com a sala de circuito, aulas de grupo e sala de exercicio.

— Segunda Feira das 18h00 as 20h30

— Quarta Feira das 18h00 as 20h00

— Quinta Feira das 18h00 as 20h00

— Sexta Feira das 10h00 as 12h00 e das 18h00 as 20h00

3.2 Calendarizacéo

Na tabela 5, apresento os dias em que estive envolvida nas diferentes fases de
intervencdo, fase de integracdo e no planeamento, fase da conclusdo e avaliacdo,

atividades desenvolvidas bem como as reunides com o tutor e orientadora de estagio.

Tabela 5 - Calendarizagéo Anual

20

Dias

Més 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Set.
Out.
Nov.
Dez.
Jan.
Fev.
Margo
Abr.
Maio
Jun.

|| Fase de Integracdo e Planeamento || Reuni&o com a Orientadora

] Fase de Intervencao [ ] Reunido com o Tutor
|| Fase de Concluséo e Avaliagio B Atividades
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Parte I11- Atividades Desenvolvidas
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1. Atividades Desenvolvidas

Atualmente sdo inUmeras as pessoas que praticam atividade fisica regularmente
pois a pratica de atividade fisica é essencial para o bem-estar fisico e psicoldgico da

populagéo.

O ACSM(2003, 2006, citado por Heyward 2013) define “atividade fisica como o
movimento corporal produzido pela contracdo do mausculo-esquelético que eleva

substancialmente o dispéndio de energia”

Atualmente a atividade fisica tem sido valorizada atraves de varios fatores que
interferem diretamente na qualidade de vida da populacdo como o stress a ma
alimentacdo o sedentarismo entre outros. Assim a populacdo procura cada vez mais

alternativas que visdo a melhoria da saude e qualidade de vida.

A grande preocupagdo com a imagem corporal € um dos fatores mais
mencionados pelas pessoas que comecam a frequentar os ginasios tornando-o0s assim

mais atrativos.

Cada vez mais 0s ginasios procuram abranger 0 maior numero de pessoas e desta
forma procuram criar uma maior variedade de modalidades que v& ao encontro do

objetivo do cliente.

Assim sendo também o gindsio FFitnesswoman& Spa tem procurado e
investido num vasto conjunto de modalidades que permitam satisfazer todas as

necessidades dos seus clientes.

1.1 Aulas de Grupo

O Ffitness é um ginasio que tém varias aulas de grupo, as quais pretendem ir ao
encontro da necessidade e do gosto de cada cliente.

No total existem 12 tipos de aulas distintas: TRX, Zumba, Cycling, Pilates,
Crosstraining, Mobilidade, Localizada, Metabolic, Pump, Balance, Dance Kids e
CrossKids. Destas 12 aulas tive a oportunidade de orientar 3 delas a saber:
Cycling,CrossKids e Localizada.

As aulas realizadas no ginasio sdo dividas em quatro categorias de acordo com o
tipo de componente que trabalha: forca muscular, cardio, corpo/mente e

didatica/pedagdgico.
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Na categoria de for¢ca muscular na qual a principal funcédo desta aula € tonificar e
fortalecer a massa muscular podemos encontrar as seguintes aulas: Pump, Localizada
(AnexolV), TRX e CrossTraining. No que diz respeito ao desenvolvimento da
componente cardio que tem como principal objetivo a queima de calorias e
consequéncia perda de peso as aulas mais indicadas sdo: Zumba, Metabolic e Cycling
(Anexolll). De seguida temos as aulas corpo/mente sendo estas aulas as mais calmas
por terem uma componente de relaxamento, desenvolvimento da flexibilidade e uma
melhoria da postura como € o caso de Balance e Pilates . Por Gltimo temos as aulas
especificas para os clientes mais jovens como o CrossKids(AnexoV) e Dance Kids onde
trabalham varios componentes como flexibilidade, a coordenacdo motoras, a precisao e
a agilidade entre outras tendo sempre uma finalidade didatica/pedagdgica.

No decorrer do estagio cumpri com todas as fases que foram propostas
inicialmente (observacdo(Anexoll), coorientacdo e orientacdo) como podemos verificar

na tabela 6.

Tabela 6 - Fases de Intervencdo das Aulas de Grupo

Fases
Aulas de Grupo

Observacdo | Coorientacéo Orientacéo

TRX 1 0 0

Dance Kids 0 0 0

Balance 3 0 0

Cross kids 2 5 1

Zumba 0 0 0

Cycling 4 6 5

Pilates 2 0 0

Cross Trainning 2 2 0

Mobilidade 0 0 0

Localizada 4 5 1

Metabolic 0 0 0

Pump 1 0 0

Mariana Soares Pereira |FFitnesswoman& Spa
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1.2 Sala de Circuito

No presente ginasio existe uma sala exclusiva para o publico feminino, onde
realizam treinos em circuito de acordo com o tema da aula, no qual vai-se alterando

diariamente conseguindo assim trabalhar especificamente todos 0s grupos musculares.

Nesta sala fiquei autbnoma num curto espago de tempo, ndo apresentando
dificuldades pois os exercicios de cada tema j& estavam previamente definidos o que

facilitava bastante a minha intervencéo.

Assim cumpri todas as fases inicialmente propostas: observacédo, coorientagéo e

orientacdo (AnexoVI).

1.3Sala de Exercicio

Relativamente as atividades que iria efetuar nesta sala foram desde inicio
bastante explicitas, assim sendo as minhas principais fun¢des eram: auxiliar os clientes
e corrigir as suas posturas assim que necessario, tirar qualquer davida referente ao seu
plano de treino e manter a sala organizada. Contudo realizei um acompanhamento mais
personalizado a 4 clientes estes que iriam ser os meus “casos de estudo” dos quais
elaborei propostas de planos de treino e fiz as respetivas avaliagdes fisicas.

Ao longo do estadgio deparei-me com algumas duvidas as quais foram
ultrapassadas com a ajuda do instrutor responsavel na sala de exercicio. Tentei manter

sempre uma postura 0 mais profissional e dindmica possivel.

1.3.1 Avaliacdes Fisicas

A realizacdo da atividade fisica tem como objetivo melhorar a qualidades de
vida de cada individuo minimizando o possivel risco de lesdes. Para que estes riscos
sejam reduzidos é necessario que o praticante efetue uma atividade adequada o que se

pressupde uma correta avaliacédo

As avaliagBes tém um papel fundamental em todos os ginésios, pois é através
das mesmas que podemos ter conhecimento do nivel em que se encontra um
determinado cliente. Estas avaliagdes permitem ao instrutor obter um conhecimento
mais pormenorizado dos utentes, sobretudo no que diz respeito ao seu historial clinico e

de atividade fisica.

As avaliagdes que realizei durante o estagio aos meus estudos de caso foram as
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seguintes: anamnese, atraves do questiondrio PAR-Q, estratificacdo de risco,
composicdo corporal e forga muscular através de método indireto. Estas avaliagdes
tiveram uma duragédo aproximada de 30 minutos contudo dependendo de cada cliente
podia demorar mais ou menos tempo, pois a nossa funcédo é explicar corretamente todos

os procedimentos de avaliacdo e retirar todas as duvidas.

1.3.2 Questionario PAR-Q — Anamnese e estratificacdo de risco de Doencas

Para cada um dos quatro clientes que acompanhei a primeiro passo antes de
qualquer avaliacdo fisica € a realizacdo do questionario PAR-Q, o qual é através deste
que podemos determinar o historial médico e familiar, bem como doencas e sintomas
que podem limitar a pratica de exercicio fisico e outras informagdes necessarias (Anexo
).

Desta forma para determinar se o cliente estava ou ndo apto (estratificacdo de

risco) para a préatica do exercicio fisico foram utilizadas as Guidelines do ACSM (2014).

Tabela 7- Estratificagdo dos Fatores de Risco (ACSM,2014)

Nivel Linhas orientadoras
Baixo Homens e mulheres assintomaticos que tem < 1 fator de risco
Homens e mulher assintomaticos que tem > 2 fator de risco
Moderado
Individuos que possuem doenca cardiovascular, pulmonar e/ou
Alto metabolica diagnosticada e/ou > 1 fator de risco
Mariana Soares Pereira |FFitnesswoman& Spa
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1.3.3 Avaliacéo Corporal

A composicdo corporal dos clientes foi avaliada através de uma balanca de
bioimpedancia “Tanita” este ¢ um equipamento portatil o qual tem como primeira
funcdo medir de forma mais precisa a massa gorda total e segmentar cada parte do copo
(corpo, bracos pernas, tronco) e os seus diferentes parametros. A segunda funcdo deste
equipamento passa por avaliar um conjunto de padrdes biométricos que consta: a idade,
altura, peso, IMC, % de massa gorda, massa magra e de agua, perimetros, entre outros.

Antes da realizacdo da avaliacdo corporal o instrutor tem o cuidado de informar
o cliente para os seguintes aspetos:

— Evitar ingerir qualquer alimento ou liquido nas 4 horas anteriores & medic&o;
— Nao utilizar objetos metalicos (pulseiras, brincos);
— Os clientes do género feminino devem adiar o teste caso estejam no ciclo menstrual;

— Tentar ndo realizar exercicios moderados ou vigorosos nas 12horas anteriores.

1.3.4 Avaliacgao da Forga Muscular

No que diz respeito a avaliacdo da forca muscular apliquei o um teste de método
indireto de 1RM com os exercicios propostos pelo ACSM (supino peitoral e legpress),

para a avaliacdo da forca da parte superior e inferior.

Procedimentos para a realizacdo do teste:

— Inicialmente realiza-se um aquecimento geral de 5 minutos;

\

O cliente aquece ligeiramente com 5 al10 repeticdes numa carga de 12 a 15 RM;

— Recuperagdo de 1-2 minutos e de seguida aumenta a carga cerca de 10% e efetua mais
3-4 repeticdes;

— Recuperagdo de 1-3 minutos e de seguida aumenta a carga cerca de 5-10% aqui tera que
realizar o numero maximo de repetigdes;

— Se o cliente exceder as 10 repeticdes tem que dar-se um intervalo de repouso de 2-3

minutos e realizar-se novamente 0 numero maximo de repeticoes;

Mariana Soares Pereira |FFitnesswoman& Spa
26



4

IPG

Relatorio de Estagio

Para estimar 1RM deve-se multiplicar o fator de converséo (tabela 8) pela carga

do exercicio (Kg). Contudo este método apresentar maior fiabilidade quando o valor das

repeticGes maximas é inferior a 10.

Tabela 8- Coeficiente de Conversdo (Lombardi,1989)

Repeticbes completas

Coeficiente de conversao

1

1,00

1,07

1,10

1,13

1,16

1,20

1,23

1,27

OO |N|O|OIB~|lW|N

1,32

[E=N
o

1,36

E de salientar que o ginasio FFitnessWoman& Spa apenas utiliza este protocolo

de avaliacdo com os seus clientes.
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1.4Prescricdo de exercicio fisico

Entende-se por prescri¢do de exercicio fisico como um programa de exercicios,
0s quais devemos conseguir adaptar de uma forma organizada e especializada, tendo por
base os objetivos de cada individuo, tentando assim tirar 0 maior proveito com menor
risco possivel (Barata et al., 2008).

Para a planificacdo e prescricdo de treinos, devemos ter em consideracéo alguns
principios especificos de treino. Existem assim quatro principios de treino. O principio
da sobrecarga progressiva diz que 0s processos de adapta¢do sé acontecem se a carga de
treino for exercida de uma forma continua e progressiva, segundo Kraemer e
col.(ACSM.2002), o principio da individualizacdo, segundo (Bompa, 2003, citado por
Tavares 2008) diz que ndo existem duas pessoas iguais, segue-se 0 principio da
especificidade, o qual refere que a concentragdo de tempo e esfor¢co numa determinada
modalidade desportiva € uma condicdo objetiva e necesséaria para se poder alcancar
resultados elevados (Castelo et al, 1996, citado por Tavares 2008) e para finalizar existe
o0 principio da variabilidade o qual refere que € a variacdo que suporta a necessidade de
alteracbes numa ou mais variaveis nos programas de treino ao longo do tempo,
permitindo assim que os estimulos se mantenham dtimos (ACSM, 2002, citado por
Tavares 2008).

Na prescricao de exercicio fisico para cada cliente devemos ter em consideracéo
aquelas que sdo as quatro varidveis de treino: frequéncia, intensidade, duracéo e o tipo
de atividade/exercicio.

Segundo ACSM(2014, citado por Heyward 2013)a frequéncia aconselhada de
treino € de 3 a 5 semanas, a intensidade é a variavel que quantifica e determina a
exigéncia do treino e de cada exercicio nele presente , a duracéo refere-se a intensidade
da atividade, na qual cada pessoa deve realizar 20 a 30 minutos de atividade fisica
moderada e por ultimo refere-se ao tipo de atividade/exercicio o qual é qualquer
atividade que recrute grandes grupos musculares de forma continua, de origem ritmica e

aerébica.
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1.5 Analise dos estudos de caso

1.5.1 Estudo de caso n°1

Realizei a 12 avaliacdo fisica do sujeito de caso n°l no dia 20/11/2016 desta
avaliacdo houve uma posterior prescricdo de treino consoante 0S seus objetivos
mencionados (anexo VII).

O sujeito era do género feminino tinha 51 anos, media 1,66 cm e tinha de massa
corporal 68,8kg,com um IMC de 25, sendo este razoavel, a cliente s6 poderia treinar 2-3
vezes por semana. Relativamente aos fatores de risco, a cliente ndo apresentava
quaisquer lesdes ou outros fatores que impossibilitavam a préatica de exercicio fisico. O
seu principal objetivo era perda de peso (massa gorda) e posteriormente definicdo
muscular.

Segunda a literatura o exercicio aerobio tem como principal objetivo
desenvolver a aptiddo cardiorrespiratoria, ou seja a capacidade de levar maior
quantidade de oxigénio para os mdasculos, consumindo desta forma mais energia
(Pereira, 2008) contudo o treino de for¢a promove um aumento da taxa metabdlica de
repouso (TMR) o que leva a um gasto cal6rico em repouso e a um aumento do consumo
de gordura (Van Ettenetal.1997, citado por Tavares 2008).

Quando se trata de gasto caldérico devemos ter em consideracdo a componente do
dispéndio energético, ExcessPost-Exercise Origem Consumption (EPOC).

Varios autores defendem que a realizagdo de treinos aerobicos em conformidade
com treinos de forga sdo mais vantajosos para a manutencdo da massa magra e perda de
peso.

Assim tendo em conta a literatura referida anteriormente foi prescrito um plano
de treino o qual era composto pelo componente aerébio e for¢ca muscular.

Para este sujeito elaborei um plano de treino em circuito pois penso que teria
melhores resultados visto que aumenta o seu dispéndio energético.

No que se refere ao treino de adaptacdo ndo foi utilizado visto que a cliente ja
frequentava o ginésio.

No que diz respeito aos resultados obtidos das avalia¢cbes do sujeito de caso
n°lobteve uma melhoria significativa no 3° momento de avaliagdo diminuindo assim

3,8% M.G e aumentando assim a massa muscular, contudo tal melhoria ndo se verificou
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no 2° momento de avaliacdo, pois esta foi feita no més de janeiro e no més anterior a
cliente ndo teve cuidado com a sua alimentacdo por esta ser uma época festiva, sendo

esta uma das possiveis varidveis para a obtencao destes resultados (grafico 1 e 2).

Massa Gorda %

® Massa Gorda
%

Gréfico 1: Variacdo da %Massa Gorda, caso 1

Massa Muscular

48
47
46
45
a4 m Massa

43 Muscular
42
41

10 20 30

Grafico 2: Variagdo da Massa Muscular, caso 1

1.5.2 Estudo de caso n°2

Na 12 avaliacdo fisica do sujeito de caso n°2 no dia 11/11/2016 desta avaliacdo
houve uma posterior prescri¢cdo de treino consoante os seus objetivos referidos (Anexo
VIII).

O sujeito é do género masculino tinha 26 anos, sendo este gestor logistico, media
1,63 cm e tinha de massa corporal 67,60kg,com um IMC de 25,4 estando ligeiramente
em excesso de peso ele poderia treinar 5vezes por semana o0 que iria facilitar a obtencéo
de resultados. No que diz respeito aos fatores de risco, 0 sujeito ndo apresentava

quaisquer lesdes ou outros fatores que impossibilitavam a pratica de exercicio fisico. O
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seu objetivo inicial era perda de peso (massa gorda) e posteriormente definicdo
muscular. Como este caso de estudo é bastante semelhante ao anterior optei por utilizar
a mesma metodologia que o anterior, este cliente também j& frequentava o ginasio entéo
ndo precisei de prescrever um treino de adaptacdo anatomica.

Ao analisar os resultados das avaliacfes do 2° caso de estudo pude verificar que
como no caso anterior no 2° momento de avaliagdo ouve um aumento da M.G e
consequente perda de massa muscular, causada pelos mesmos motivos referidos
anteriormente no 1 caso de estudo, contudo na ultima avaliacdo registou-se uma perda
de cerca de 1.1% de M.G e consequente diminui¢do de massa muscular (grafico 3 e 4).

Apesar das primeiras avaliagdes ndo serem as que estava a espera e para a qual
trabalhei com o cliente, ele manteve sempre uma motivagdo positiva o que levou no

final a obtencédo de bons resultados.

Massa Muscular
29 |
28 28,5
27 278
26 ] I - Massa
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Grafico 3: Variagao da Massa Muscular, caso 2
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Gréfico 4: Variagdo da %Massa Gorda, caso2
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1.5.3 Estudo de caso n°3

Realizei a 1% avaliagdo fisica do sujeito de caso n°3 no dia 2/12/2016 desta
avaliacdo houve uma posterior prescricdo de treino consoante 0s seus objetivos
mencionados (AnexolX).

O sujeito é do género masculino tinha 28 anos, sendo este técnico de
manutengdo, media 1,80 cm e tinha de massa corporal 82,7kg,com um IMC de 25,5
estando assim no limiar do excesso de peso, embora o objetivo dele era hipertrofia
complementei com treinos aerobios, ele poderia treinar apenas 2-3vezes por semana. No
que se refereaos fatores de risco, 0 sujeito ndo apresentava quaisquer lesdes ou outros
fatores que impossibilitavam a pratica de exercicio fisico. O seu objetivo era aumento
da massa muscular ou seja hipertrofia.

Segundo Tavares (2008), a hipertrofia muscular € o aumento da seccdo
transversal do musculo.

No que diz respeito a literatura varios autores referem que o treino de hipertrofia
dito normal devera conter séries de 6 a 12 repeticdes maximas (Conroy, P&Earle, W.
2000; Baldillo, J. &Ayestaran, E. 1998).

Assim sendo foi com base nesta metodologia que prescrevi o treino de
hipertrofia para este cliente.

Inicialmente ndo tive que implementar um plano de adaptacdo anatémica ao meu
cliente, pois ele ja praticava musculacéo.

Seguidamente realizei 3 planos de treino divididos por grupos musculares. Estes
mesmos planos mantiveram-se durante 3 meses.

Ap0s os 6 meses de treino verificou-se melhorias significativas de avaliacdo para

avaliacdo como demonstra o seguinte gréafico.

Massa Muscular
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Grafico 5: Variacdo da Massa Muscular, caso 3
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Podemos concluir, pelos resultados alcancados, que a prescri¢do de treino teve
sucesso, contudo fatores como motivagdo, empenho e dedicacdo foram fundamentais
para que os resultados fossem benéficos pois este era um cliente bastante empenhado.

1.5.4 Estudo de caso n°4

Relativamente ao meu ultimo caso de estudo, era um sujeito do género
masculino tinha 65 anos, e tinha de massa corporal 1,70 cm e pesava 87,50kg,com um
IMC de 30,3 sendo um cliente obeso, este cliente s6 poderia treinar 2 vezes por semana,
pois para além do ginasio frequentava ainda aulas de hidroginastica.

Realizei a 1% avaliacdo fisica do sujeito de caso n°4 no dia 9/11/2016 desta
avaliacdo houve uma posterior prescricdo de treino consoante 0s seus objetivos
referidos por parte do mesmo (Anexo X).

Relativamente aos fatores de risco, o0 sujeito apresentava 1 fator de risco -
diabetes tipo Il. O seu principal objetivo era a melhoria da condicdo fisica e
posteriormente perda de peso.

O que caracteriza um sujeito com diabetes tipo Il é o factodo corpo produzir
insulina, mas ndo a usa de forma apropriada. Assim sendo, a atividade fisica assume um
papel crucial para portadores de diabetes tipo I1.

Segundo 0 ACSM, portadores de diabetes tipo 1l recomenda-se realizar exercicio
fisico aer6bio (ex: marca rapida) com uma intensidade moderada no minimo 3 dias por
semana. No que diz respeito ao exercicios aconselha-se 3 a 4 séries de 8 a 10 repeti¢cdes
para cada exercicio, no minimo 2 dias semanais (ndo consecutivos).

Assim sendo realizei um treino em circuito visto que um dos objetivos era perda
de massa gorda, porém tive em atencéo a sua limitacéo.

No que diz respeito aos resultados obtidos pude verificar uma pequena melhoria

em relacdo a perda de massa gorda (grafico 6).
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Grafico 6: Variagdo da %Massa Gorda, caso 4

Apesar da sua pouca disponibilidade para a realizacdo dos treinos pois podia
comparecer ao ginasio duas vezes por semana. E de salientar que dos 4 casos de estudo
este era 0 sujeito mais velho e consequentemente com mais limitagdes, no entanto
apresentava sempre grande motivacdo e uma boa disposicdo em todas as sessdes de

treino.

2-Atividades Desenvolvidas

2.1 Projeto de Promocéo na Entidade Acolhedora

Um dos pontos que estd explicito no guia de funcionamento é que o estagiario
tem de planear e organizar um projeto, o qual visa a promocao da entidade acolhedora.
Assim sendo juntamente com minha colega estagiaria, Patricia Almeida, desenvolvemos
o referido projeto: um “PeddyPapper” (anexoXII)que visava assinalar a data de
aniversario do ginasio com os seguintes objetivos:

- Dinamizar o ginasio FFitnessWoman& Spa;

— Promover a socializacgao entre os clientes;

- Promover a atividade fisica.

O dia escolhido para a concretizacdo do projeto foi o 10 de Junho de 2017,data
gue assinalava os 5 anos de existéncia.
Este projeto consistiu na criagdo de um mapa (Anexo XII) no qual tinha indicado

0S pontos assim as esquipas tinham que se deslocar, cada ponto tinha um enigma que
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deveriam desvendar, é de referir que as esquipas eram constituidas por dois elementos e
que era obrigatorio ter maquina fotografica ou telemdvel.

As equipas e respetivos instrutores reuniram-se as 9h30 no ginasio sendo que
cada equipa partiu com 5 minutos de diferenca. A hora limite para terminar a prova era
as 12:00, cada equipa que se atrasasse sofria uma penalizacao.

E de notar que tivemos uma grande adesdo por parte dos clientes tendo sido
assim um trabalho bastante gratificante. Concluimos, assim, que as atividades realizadas
no ginasio ndo tém de se restringir a0 mesmo espaco podendo assim proporcionar

atividade fisica “outdoor” a qual tem cativado cada fez mais os clientes.
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3- Eventos Formativos

3.1 4° Congresso de Gestdo- Health& Fitness Clubs

O 4° Congresso de Gestdo- Health& Fitness Clubs teve inicio no dia 07 de
Janeiro de 2017.

Obtive conhecimento deste congresso por parte das gestoras do ginasio o qual
suscitou logo interesse da minha parte. Realizou-se no Centro de Congressos de Lisboa.

Teve inicio as 9horas para a realizacdo do check in, de seguida assisti a duas
palestras relacionadas com a Lideranca e Gestdo e PersonalTrainner.

Recomecou as l14horas e com a palestra Marketing e Vendas dando por
terminada a sesséo as 18 horas.

Este congresso foi realizado pela TRIBE, que é um grupo que procura solugdes
para varios servigos para os profissionais de fitness. Possibilitou-me uma nova visdo em
termos de mercado pois faziam parte do congresso uma cadeia de gestores dos maiores
ginasios de Portugal, conseguindo ter uma nocao geral de marketing e vendas nos dias

atuais. Ainda estou a aguardar pelo certificado de participacao.

Figura 9:Congresso

(fonte propria)

3.2- Convencao de Fitness IPG

A Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda, realizou no dia 2 e 3 de Junho de 2017 a Il Convencao de
Fitness.

Esta convengdo contou com a participagdo de varios formadores especializados
em diversas areas do fitness. Cada participante apenas poderia escolher no maximo 4

formac0es, terminando assim com aulas abertas.
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Assim sendo, realizei as seguintes formagdes “Treino personalizado no
CrossTrainning”, “Indoor Cycling” ¢ por Ultimo “Treino Sensorio-motor” obtendo
assim o respetivo certificado (AnexoXIIl)

Na minha opinido estes workshops séo essenciais para os alunos dos trés anos da
Licenciatura em Desporto pois servem para consolidar conhecimentos ja adquiridos e

eventualmente adquirir novos conhecimentos.

3.3- Sports Fest

No dia 29 de outubro de 2016 decorreu o “Sports Fest.” em Celourico da Beira
no qual o Ginasio onde estou a estagiar, FFitness Woman & Spa foi convidado para dar
uma aula de “PUMP” e um “Treino Funcional” . Sendo assim, os instrutores € as
estagiarias do ginasio deslocaram-se até ao local onde se realizava o invento. As aulas
foram previamente preparadas pelos instrutores. Neste dia as estagiarias ajudaram na

montagem do material e realizaram as aulas com uma grande boa disposicéo e esforco.
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Reflexdes Finais

Ao terminar assim 0 meu estagio curricular apercebi-me que este € essencial
numa licenciatura de Desporto, pois tem como finalidade pér em pratica todo o
conhecimento adquirido ao longo dos trés anos de licenciatura, permitindo que os
alunos estejam em contacto com o mundo do trabalho. Também é através do estagio que
adquirem mais conhecimentos, experiencias e vivéncias para assim se tornarem
profissionais qualificados.

O presente relatério demonstra todo o processo de aprendizagem e evolugdo
enquanto estagiaria na entidade acolhedora, complementando assim com o dossié de
estagio onde estdo presentes todos 0os documentos e trabalhos desenvolvidos.

Chegou assim o momento de realizar uma reflexdo clitica sobre todo o meu
desempenho ao longo do estagio, onde refiro as dificuldades pelas quais me deparei,
como as que superei e também as minhas maiores vitorias a nivel profissional.
Refletindo também sobre todos objetivos dos quais me comprometi em realizar no
inicio do estagio.

No que diz respeito aos objetivos previamente definidos em conjunto com o
orientador e tutor de estagio posso afirmar que foram todos cumpridos uns com mais e
outros com menos dificuldades, contudo consegui superar todos eles.

No que se refere a sala de circuito e sala de exercicio em pouco tempo atingi
logo os objetivos previamente definidos, mas na minha opinido e comparando as horas
que permaneci nas diferentes salas penso que ndo houve uma boa distribuicdo das
mesmas Visto que passei mais horas de estagio na sala de circuito. Contudo nas aulas de
grupo apesar de também atingir os objetivos propostos e de ter orientado e coorientado
bastantes aulas, senti que me poderiam ter dado mais liberdade de intervencéo.

A minha adaptacdo ao ginasio foi bastante rapida, pois considero-me uma pessoa
muito comunicativa e tanto os clientes como com a equipa técnica deram-me bastante
liberdade.

Pude observar uma melhoria a nivel técnico, pois apesar de trazer bases
adquiridas anteriormente penso que ndo sdo suficientes quando sdo postas em préatica
num ginasio.

No que diz respeito a aquisicdo de competéncias ao longo do estagio adquiri a

capacidade de organizagdo, autonomia, iniciativa, transferindo conhecimentos teéricos
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adquiridos nas aulas para a pratica. Apercebi-me que aspetos como pontualidade,
empenho, saber estar e dedicacdo apesar de serem valorizados pelos estagiarios fazem
toda a diferenca no local de trabalho.

Foi muito positivo fazer parte de uma equipa de instrutores qualificados e ver a
constante transmissdo de conhecimento de ambas as partes, possibilitando assim uma
grande evolucdo da minha parte.

Como conclusédo fago um balango positivo no que diz respeito a0 meu percurso

enguanto estagiaria no ginasio Ffitness.
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Anexo | — Convencao de estagio
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Anexo Il — Exemplo de um plano de

observacao
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ESCOLA SUPERIOR DE EDUC.M;.-E.O. COMUNICACAD E DESPORTO — LICENCIATURA EM DESPORTO

FICHA INTERVENCAD PEDAGOGICA

NIVEL DOS . MATERIAL
ATIVIDADE M.® DE ALUNOS INSTITUICAD DIA E HORA INSTRUTOR
ALUNOS UTILIZADOD
Acompanhamentos
13 Variou Bicicletas 20-009-2016 .
Cicling FFitness Guarda . Ricardo Simao
estaticas 18h30-20h15
i - Mio i SUGESTOES DE
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim | MNao Observado COMENTARIOS APERFEICOAMENTO

inicio da

Cumprimentar o5 alunos no
525530

Apresentagdo do instrutor aos noves alunos
e breve conhecimento acerca destes (se|X
existirem) & enguadramento.
Apresentagdc  do  conteddo  da

aula

{contexto e objectives) no inicio

Aula preparada (existéncia de plano de x O instrutor possuia wm plano de aula
ses530) & treinada previamente construido & estudado
Capacidade de adequacdo a imprevistos x

(=2 houwver)

Confianga e seguranga durante o ensing x

Capacidade de recuperagdo rapida apds
enganos (se houver)

Tempo de onganizacio (alunos e materiais)
reduzido

Utlizagdo de pausas e pratica nao
especifica 50 quando apropriado

Comunicagio de forma clara & precisa x

Comunicagio com logica sequencial e com
énfase nos aspecios essenciais

Utilizagdo de volume da voz adequado ao
espaco e sons existentes no espaco
Ajuste da entoagdo da voz ao énfase que
pretende apresentar, utiizando inflexdes de | X
VOZ

Utilizagio de tom de voz agradavel e
percaptivel

O instrutor projetava bastants bem o tom de
VO

Utilizagdo de linguagem apropriada ao nivel %
de compreensao dos alunos

Demur‘rstragio de entusiasmo nos

momentas especificos do exercicio x
Utilizagdo especifica de vocabulario X
Utilizagio de varios canais de comunicagdo X

{verbal e ndo-verbal)
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Contacto visual (olhar nos olhos) durante a
comunicacdo com os alunos

Colocagio adequada dos alunos na sala x

Disposigio adequada do instrutor em

relacdo aos alunos *
Ter todos os aluncs do campo de visdo, X
variando o foco da atengdo

Utilizagdo de comunicagdo gestual ndo- %

wverbal

Apresentagdo do exercicio a realizar (nome

do exercicio) *
Descrigio de como realizar o exercicio, %
apresentando as componentes criicas
Apresentagio de cuidados de seguranga e x
higiene

Apresentagdo do objectivo do exercicio x

Demonstragio sempre que necessana,
com técnica cormmecta, com plancs de x
movimento virados para os alunos

Utilizagio adequada e atempada das
ordens de comando descritivas, regressivas | X
& antecipativas

Comegio da Postura Carporal X
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Elogios aos alunocs b

Questionaments aocs  aluncs  (com o
objectiva de controlar a aquisigdo de | X

wnhe&imentGEi

Rir, sormmir e apresentar bom humor x

Lltilivasava o nome dos clientes para
Uiilizar o mome dos alunos X chamar & atengdo relativaments scbre
aspetos técnicos

Pressionar para empenhamento no esforgo | X

Estar atento 4s intervengdes dos alunos x
Utilizar wocabulario positivo x
Demonstrar dinamismo = enengia x

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

Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se
apresentadas)

Estar apresentivel(vestuiro em condicies x
e boa forma fisica)

Despedida aos alunos no final da aula b
MaotivagSo no final da aula para a aula x
seguinte

Promave o didloga no final da sess3o para X
retirar dividas.

Reflexao: Sendo o instrutor mais experiente do ginasio apresenta grande conhecimento técnica na realizacao da aula procurando que os clientes
executem bem a técnica e se enquadrem nos tempos cometos, esta sempre a dar feedbacks. Consegue criar uma aula bastante desafiadora e motivanie
para o5 clientes,
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Anexo |11 — Exemplo de um plano de

orientacao de Cycling
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— Plano de Aula

Aula: Cycling DATA: 12-01-2017

HORA: 19:30h

OBJETIVOS: | Aumentar a frequéncia cardiaca e diversdo
T'DESERIE: | 457

MATERIAL: Bicicleta

Plano de Aula

CYCLING 21
2-DNV 3-SBS/ 5 SBSIP 8- SPRT 2 PGRS
03:35 0343 0307 0433 0803
{8 i 18] {8} #
INTRO D0 EE INTRO EEE & EBiEEE
EEDEE OO0 EBEEE EEEE BEEE EEEE
EEEE D000 EBEEE (DIEEE BEESE EE@EE
XEHEXIG | BEEE EBESE o BEEREDE BEES EESEE
o ] HEEE — L R o ] O L EEHEHE 3‘
i @o@e |47 wn e s @a xxxx | xxxx | @@ | F
& D o E o0 -+ ] ] @RS ] R =
Do mmmin | HEE | aaas < | @as OB EE ER R |
W) wwwwp AT r o | @228 L-"}E_ oW BEREDE R N X 33
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— 1. Plano sentado: faixa de baixa intensidade ¢ utilizada para o aquecimento;

— 2. Plano desnivelado: faixa de intensidade média. E constituida por duas partes,
pedalar em pé e pedalar sentando;

— 3. Subida em pé/ Subida sentado: faixa de alta intensidade. E criada por duas
partes, pedalar em pé e pedalar sentado;

— 4. Progressdes: faixa que engloba exercicios de média e alta intensidade. Pode
ser organizada por exercicios como sprints, pedalar em pé ou sentados;

— 5. No final foram realizados exercicios de alongamentos.
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Reflexdo

A aula foi bastante motivadora, pois os alunos estavam recetivos a todos 0s
exercicios, no qual senti mais confianga e mais capacidades de gerir a aula.
Conseguindo assim uma aula dindmica. Um dos aspetos a melhorar é prever e antecipar

0 exercicio.
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Anexo IV — Exemplo de um plano de

coorientacao de Localizada
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Relatorio de Estagio

Aula: Localizada Data: 21/4/2017
Objetivos: Tonificagdo corporal . Hora 12:30
_ Caneleiras, step, discos, | T’ de Séries: 45>
Material: 3
barras, colchéo
1-Aguecimento Exercicios N° Repeticoes
Ombros Rodar ombros para tras 16
Extenséo alternada de
Bracos Brago Direito + Braco 16(baixo) + 16 (cima)
Esquerdo
Pernas Agachamento 8
Pernas Flexao do joelho (para 16
calcanhar) alternado
Bracos Extensdo frontal M.S 16(baixo) + 16 (cima)
Pernas Sobe joelho no step (D) 16
Pernas Sobe joelho no step (E) 16
Pernas Agachamento 8
Pernas Flexao do joelho (para 16
calcanhar) alternado
Bracos Extencdo frontal M.S 16(baixo) + 16 (cima)
Pernas Flexao do joelho (para 16
calcanhar) alternado
Pernas Deslocamentos laterais 8
Objetivo: Aumentar a temperatura corporal

Mariana Soares Pereira
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2-Pernas e Ombros Exercicios N° Repeticoes
Pernas Agachamento 8
Ombros Elevacéo frontal M.S 8
Agachamento + Elevagéo
+
Pernas + Ombros frontal M.S 16
Pernas Agachamento 8
" p
Pernas + Ombros Agachamento + Extensdo 16
frontal M.S
Ombros Extenséo frontal M.S 8
" P
Pernas + Ombros Agachamento + Extensdo 20
frontal M.S
Objetivo: Tonificar quadriceps, isquiotibiais glateos e deltdides
3-Pernas Exercicios N° Repeticoes
Pernas Agachamento 4x4 4
‘ Agachamento 3x1 12
Pernas Agachamentolx1 16
Lange pena (D) + lange
Pernas (E) 4x4 8+8
Lange pena (D) + lange
Pernas (E) 3x 12 +12
Lange pena (D) + lange
(E) 1x1 16 +16
Pernas Agachamento 3x1 12
Agachamento 1x1 12
Agachamento insistindo 16
Objetivo: Tonificar quadriceps, isquiotibiais glteos e deltoides

Mariana Soares Pereira
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4-Cardio Exercicios N° Repeticoes
Intro Alongamentos (beber agua)
Marcha
Jumpingjacks
Puxa juelho (E) + (D) 8+8
Corrida no step + corrida
no chao (alternado) 6x(8+8)
Puxa juelho (E) + (D) 12 +12
Marcha
Puxa juelho (E) + (D) 16 + 16
Corrida no step + corrida
no chao (alternado) 7x(@8+8)
Puxa juelho (E) + (D) 12 +12
Jumpingjacks
Marcha
Objetivo: Aumentar a frequéncia cardiaca

5-Costas e Bracgos Exercicios N° Repeticoes
Biceps Flexdo M.S 4x4 8
R 1x1 + Flexdo M.
Costas + Biceps emada 1x exdo M.S 3 X (4+4)
Ix1
Costas Remada 1x1 8
Biceps Flexdo M.S 4x4 8
R 1x1 + Flexdo M.
Costas + Biceps emada 1x Ix1 exdo M-S 3 X (4+4)

Mariana Soares Pereira

|FFitnesswoman& Spa



4

IPG

Relatorio de Estagio

Remada 1x1 + Flexdo M.S

Costas + B 4+4
ostas + Biceps Ix1
Biceps Flexdo M.S 4x4 8
Objetivo: Tonificar dorsais e biceps

6-Costas e Ombros Exercicios N° Repeticoes
Biceps Remada 1x1 8
Costas + Biceps Remada alta 1x1 16
Costas Remada 1x1 + Remada 444
alta 1x1
Biceps Remada 1x1 16
Costas + Biceps Remada alta 1x1 16
+
Costas + Biceps Remada 1x1 + Remada 444
alta 1x1
Biceps Remada alta 3x3 8
Objetivo: Tonificar trapézio, deltoide e dorsais

7-Pernas e Triceps Exercicios N° Repeticoes
Pernas Lunge no step 1x1 8(D) + 8(E)
Triceps Press francés 1x1 8
. Lunge no step 1x1+ Press
Pernas+ Triceps frances 1x1. 4(D)+4(E)
Pernas Lunge no step 1x1 8(D) + 8(E)

Mariana Soares Pereira
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Triceps

Press francés 1x1 8

Lunge no step 1x1+ Press

+ Tri +
Pernas+ Triceps francés 1x1 4(D)+4 (E)
Pernas Lunge no step curtos 16 (D) + 16 (E)
Objetivo: Tonificar gluteos, isquiotibiais e triceps
8-Cardio Exercicios
Intro Alongamentos (beber agua)
Corrida
Mountainclimbers
Jumpingjacks
Corrida
Mountainclimbers
Jumpingjacks
Marcha
Objetivo: Aumentar a frequéncia cardiaca

9-Peito e Triceps Exercicios N° Repeticdes
Peito Flexdo M.S 2x2 8
Triceps Press francés 2x2 4
Triceps Press francés 2x1 8

Mariana Soares Pereira
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Peito Flexdo M.S 1x1 8
Peito Flexdo M.S 1x1 8
Peito Flexdo M.S 1x1 8
Peito Flexdo M.S 4x4 4
Triceps Press francés 2x2 4
Triceps Press francés 1x1 8
Objetivo: Tonificar peito e triceps
10-Abdutores e : .

. Exercicios N° Repeticdes
Gluteos petie
Abdutores Abducdo lateral M.l (D) 8
Abdutores Abducéo lateral M.I (E) 8

Abducéo lateral M.I (D) +
A N D) +8(E
bdutores Abducéo lateral M.1 (E) 8(D)+8(E)
Gluteos Ponte de gluteos no step 8
Gldteos Ponte de gluteos no step 16
2x2
Gldteos Ponte de gluteos no step 16
3x1
Gluteos Ponte de gluteos no step 8
Glateos Ponte de gluteos no step 16
2X2
Glateos Ponte de gluteos no step 16
3x1
Objetivo: Tonificar gluteos e abdutores

Mariana Soares Pereira
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11-Abdominais e .. —
Exercicios N° Repeticoes
Core
Abdominal Abbdominal com disco 16
Obliquos Flex&o cruzada do tronco 16 (D) + 16(E)
Obliquos Abbdominal com disco 16
Abdominal Elevacdo do tronco 20
Core Prancha 2X
Objetivo: Tonificar abdominal e zona core
12-Relaxamento Alongamentos
Objetivo: Diminuir a frequéncia cardiaca

Reflexdo: Esta aula foi coorientada com a instrutora Diana Alves. Inicialmente a
instrutora propds-me dar 3 faixas (aguecimento, faixa de pernas e relaxamento) as quais

dei neste dia depois meia aula e por fim uma aula completa.

Os aspetos positivos a retirar desta aula é que tentei que a mesma fosse
dindmica, tentando ser o mais comunicativa possivel (sendo este 0 meu ponto mais

forte)

Os aspetos menos positivos era conciliar os tempos das faixas com os exercicios

e a0 mesmo tempo corrigir as clientes.
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Anexo V — Exemplo de um plano de

coorientacao de Crosskids
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Aula:

Cross Kids

Data:

9/12/2017

Objetivos:

Desenvolver a coordenacao,
equilibrio, flexibilidade e
principalmente o espirito de

equipa.

Hora

18:00

Material:

bolas, steps, cones, barras,

elasticos

T’ de Séries:

45

1-Aquecimento

Exercicios

Material

Jogo “Apanhadas”

Inicialmente é escolhido um
dos jogadores, que fica com a
tarefa de apanhar os colegas.

Todos os outros jogadores
terdo que fugir do

“apanhador”, dentro de um

determinado recinto.

Ao serem apanhado, 0s
jogadores podem ser
eliminados ficam
imobilizados no local onde
foram apanhados a espera que
sejam “salvos” pelos colegas.

O jogo termina quando todos
os colegas forem apanhados.

Cones

Mariana Soares Pereira
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2-Aula em circuito

Exercicios

Material

Transporte de bolas
medicinais

Os alunos tinham que
transportar uma bola
medicinal de um cone para o
outro

Cones, bolas medicinais

Burpiees

Os alunos tinham que realizar
burpiees corretamente

Colchdes

Coordenacéo no step

Os alunos tinham que subir e
descer do step de forma
coordenada

Step

Agachamento

Os alunos tinham que realizar
agachamentos corretamente

Colchbes

Coordenagdo nas barreiras

Os alunos tinham que saltar
as barreiras de forma
coordenada

Barreiras

3-Fase Final

Exercicio

Alongamentos (insistindo nas principais zonas que foram trabalhadas ao longo da aula)

Reflexao:Esta aula foi coorientada com a instrutora Diana Alves. Inicialmente

a instrutora prop6s-me dar 2 faixas (aquecimento e relaxamento) as quais dei neste dia

depois meia aula e por fim uma aula completa.

Nesta aula auxiliava a instrutora a organizar as criangas, na organizacdo dos

jogos explicando e exemplificando 0s mesmos.

Posso afirmar que todos os aspetos foram positivos, é espetacular e desafiador

poder trabalhar com esta faixa etéria.
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Anexo VI — Exemplo de um plano de
coorientacao na sala de circuito de
CCGAP”
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Circuito: GAP Data: 3/2/2017
Fase Inicial
T Exercicio Objetivos
5-10° Cycling, passadeira Aguecimento

Fase Principal

T Maquinas Exercicios
45> Maquina Prensa de Peito
45> Maquina Adutores/Abdutores
45> Maquina Prensa de Ombros
1° 2°
4*",.
9 P :f /“
2X 45 N A a [
ﬂ‘ w‘ /;‘:\‘ ‘< ; lb‘ B
I 20
2x45” }M
-
! Wy
A ol
-
457 Maquina Prensa de Pernas
45 Méquina Aberturas
457 Maquina Extensado de Pernas

Mariana Soares Pereira
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4o Maquina Biceps/Triceps
1° 2
2x45°
-
1° 2
2x45°
N -
f N Yy
LA W)
Fase Final
T Exercicio
5. Alongamentos

Reflexao:Este plano de aula foi coorientada com a instrutora Diana Alves.

Foi banstante interessante poder ver a instrutora interagir com os clientes,

corrigindo assim as postura eu tinha como papel a explicacéo e execucdo dos exercicios.

Os aspetos positivo foi ter conseguido contornar os imprevistos que foram

surgindo, o aspeto menos positivo foi ter omitido pontos técnicos de alguns exercicios.
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Anexo VII — Avaliacao inicial do estudo

caso n°l
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Avaliacdao da Composicao Corporal do caso n°1

12 2a 3a
Avaliacao | Avaliagao | Avaliacao
20/11/2016 || 16/01/2017 | 20/05/2017
Idade 50,00 51,00 51,00
Altura (m) 1,66 1,66 1,66
Peso (Kg) 68,80 67,90 70,00
IMC 25,00 24,70 25,40
% Massa Gorda 31,20 32,90 29,10
S .
%Totalde Agua | ., o 49,20 52,10
Corporal
Massa Muscular 44,90 43,30 47,10
Nivel eYallagao 5,00 5,00 5,00
Fisica
Massa Ossea 2,40 2,30 2,50
Taxa Metabdlica | /0c 00 | 1363,00 | 1461,00
Basal
Idade Metabdlica 40,00 44,00 36,00
vae! Gordura 6,00 6,50 6,00
Visceral
% Gordura
Corporal Brago 30,10 30,20 25,50
Direito
% Gordura
Corporal Brago 29,80 29,80 26,40

Esquerdo

Mariana Soares Pereira
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% Gordura

27,60 29,30 24,30
Corporal Tronco
% Gordura
Corporal Perna 37,40 39,70 37,50
Direita
% Gordura
Corporal Perna 36,70 38,80 37,30
Esquerda
Massa Mt.Jsc.uIar 2.30 2.20 2,60
Braco Direito
Massa Muscular 2,30 2,30 2,50
Brago Esquerdo
Massa Muscular 25.90 25,20 27.30
Tronco
Massa Ml:|sc.ular 7,20 6,80 7.40
Perna Direita
Massa Muscular 7.20 6,80 7.30

Perna Esquerda

Mariana Soares Pereira
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Anexo VIII — Avaliacao inicial do estudo

caso n°2
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Avaliacdao da Composicao Corporal do caso n°2

12 2a 3a
Avaliacao | Avaliagao | Avaliacao
11/11/2016 || 17/01/2016 | 15/05/2017
Idade 26,00 26,00 26,00
Altura (m) 1,63 1,63 1,63
Peso (Kg) 67,60 65,80 64,80
IMC 25,40 24,80 24.4
% Massa Gorda 17,00 17,90 16.8
S p
%Totalde Agua | 1 19 59,60 60.6
Corporal
Massa Muscular 53,30 51,30 51.2
Nivel Avaliacgo 5,00 5,00 5,00
Fisica
Massa Ossea 2,80 2,70 2.7
Taxa Metabolica | 4 oc) 0o | 1595,00 | 1591,00
Basal
Idade Metabdlica 22,00 24,00 21,00
vae! Gordura 4,00 4,00 3.5
Visceral
% Gordura
Corporal Brago 18,30 18,00 16.3
Direito
% Gordura
Corporal Brago 19,70 18,10 17.3

Esquerdo

Mariana Soares Pereira
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% Gordura

21,00 20,40 19.1
Corporal Tronco
% Gordura
Corporal Perna 9,50 13,80 12.7
Direita
% Gordura
Corporal Perna 11,10 14,60 13.6
Esquerda
Massa Muscular | 5 2,90 2.9
Braco Direito
Massa Muscular 2.90 2.90 29
Brago Esquerdo
Massa Muscular 27.10 26,80 26.7
Tronco
Massa Ml:|sc.ular 10,40 9,50 9.5
Perna Direita
Massa Muscular 9,90 9,20 9.2

Perna Esquerda

Mariana Soares Pereira
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Anexo IX — Avaliacao inicial do estudo

caso n°3
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Avaliacdao da Composicao Corporal do caso n°3

12 2a 3a
Avaliacao | Avaliagao | Avaliacao
05/12/2016 | 14/02/2017 | 17/05/2017
Idade 27,00 28,00 28,00
Altura (m) 1,80 1,80 1,80
Peso (Kg) 82,70 83,70 84,60
IMC 25,50 25,80 26,10
% Massa Gorda 12,80 11,10 10,90
S .
%TotaldeAgua | 0550 | 6360 | 63,90
Corporal
Massa Muscular 68,60 70,70 71,70
Nivel Avaliacgo 5,00 6,00 6,00
Fisica
Massa Ossea 3,60 3,70 3,70
Taxa Metabolica | 5,09 09 | 2168,00 | 2201,00
Basal
Idade Metabdlica 12,00 13,00 13,00
vae! Gordura 2,50 2,00 2,00
Visceral
% Gordura
Corporal Brago 13,50 13,70 13,30
Direito
% Gordura
Corporal Brago 12,70 13,10 13,00

Esquerdo

Mariana Soares Pereira
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% Gordura

12,30 10,40 9,80
Corporal Tronco
% Gordura
Corporal Perna 12,90 10,80 LR
Direita
% Gordura
Corporal Perna 14,20 12,30 12,30
Esquerda
Massa Mt.Jsc.uIar 4,10 4,10 4,20
Braco Direito
Massa Muscular 4,30 4,30 4,40
Brago Esquerdo
Massa Muscular 37,50 38.7 39,40
Tronco
Massa Ml:|sc.ular 11,60 12,10 12,10
Perna Direita
Massa Muscular 11,10 11,50 11,60

Perna Esquerda
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Anexo X — Avaliacao inicial do estudo

caso n%4

Mariana Soares Pereira |FFitnesswoman& Spa



4

IPG

Relatorio de Estagio

Avaliacao da Composicao Corporal do caso n°4

12 2a 3a
Avaliacao | Avaliagao | Avaliacao
09/11/2016 | 08/02/2017 | 12/05/2017
Idade 65,00 65,00 65,00
Altura (m) 1,70 1,70 1,70
Peso (Kg) 87,50 87,30 86,10
IMC 30,30 30,20 29,80
% Massa Gorda 27,80 28,50 26,10
. ;
%TotaldeAgua | o550 | 5160 | 53,0
Corporal
Massa Muscular 60,00 59,30 60,50
Nivel I:\\{allagao 2,00 2,00 2,00
Fisica
Massa Ossea 3,10 3,10 3,20
Taxa Metabolica | 4011 09 | 1823,00 | 1846,00
Basal
Idade Metabodlica 66,00 69,00 60,00
Nivel Gordura 16,00 | 14,00 | 13,00
Visceral
% Gordura
Corporal Brago 23,40 23,00 21,20

Direito

Mariana Soares Pereira
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% Gordura

Corporal Brago 23,90 24,70 ZEIL
Esquerdo
0,
% Gordura 31,30 31,00 29,50
Corporal Tronco
% Gordura
Corporal Perna 22,40 23,40 P
Direita
% Gordura
Corporal Perna 23,60 24,00 i
Esquerda
Massa Ml:|sc.ular 3,40 3,50 3,50
Braco Direito
Massa Muscular 3,50 3,50 3,50
Brago Esquerdo
Massa Muscular 33,00 32,30 33,30
Tronco
Massa Muscular | 4556 | 1020 | 1030
Perna Direita
Massa Muscular 9,90 9,90 9,90

Perna Esquerda
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Anexo XI — Plano para perda de massa

gorda
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Treino

Cardiorrespiratorio

N° Cliente

I
Objetivos

Perda de peso

Observagoes

15 Minutos na Séries 2 (circuito)
passadeira
(corrida) _

Treino Muscular

Repeticbes 12-15

10 Minutos na Pausa Sem pausa
passadeira
(caminhada)

Treino 1 Treino 2
Nome Carga Nome Carga
Legpress Backsquat com sandbag
SlamBall Lungeestatico | -m--meee-

Remada alta com kettlebell

Abdominais com bhola

Prancha “aranha”

10 minutos Remo

Subir e descer caixa na

Mountainclimbers

Mariana Soares Pereira

lateral
Abdominais com bola na Jumpbox | -
parede
Flexbes | e Corda de fitness | —==mmmm-
TRX crunch | e | | s
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Anexo XII — Projeto de Promocéao da
Entidade Acolhedora
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Urb. Castelos Velhos, Av. Cidade Safed, Lote 3, R/C-Esq. 6300-537 Guarda
Tel. 963 860 165 - guarda@ffitness.pt
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12 PEDDY PAPER FFITNESS

52 ANIVERSARIO
Nome da equipa:
Nomes dos elementos:
Hora de partida:
Hora de chegada:
Pontuacao total:
Regulamento

Cada equipa é composta no maximo por dois elementos;

Podem fazer parte das equipas sdcios e ndo socios do ginasio;

O ponto de partida e chegada das equipas é no FFITNESS;

As equipas partem com 1 minutos de intervalo entre si;

A prova tem uma dura¢do maxima de 3 horas;

Por cada minuto de atraso no ponto de chegada é |hes retirado 1 ponto;

Na ficha que acompanha a equipa é assinalada a hora de partida e de chegada;

O circuito do peddypaper tem um total de 11 pontos;

Os elementos de cada equipa tém que ter uma maquina fotografica/ telemével;

Em cada ponto do circuito a equipa tem que tirar uma fotografia e, desta
forma,recebera mais pontos, de acordo com a tabela de pontuacao;

O percurso ndo tem de ser feito pela ordem do percurso;

Em cada ponto tém que responder a uma pergunta e decifrar um enigma;

Em cada um dos pontos existem 3 tarefas a realizar, sendo atribuidos pontos a cada
uma delas;

No final da prova, as equipas devem entregar a ficha de prova, assim como enviar as
respetivas fotografias,viafacebook, para o “Ffitness Guarda”;

Serdo contabilizados todos os resultados e o tempo total de realizagdo da prova

Mariana Soares Pereira
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Anexo X1l — Certificado
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