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Resumo

O presente relatério de estagio encontra-se incluido como parte integrante do
terceiro ano de Licenciatura em Desporto mais concretamente no Minor de Exercicio
Fisico e Bem-Estar. Este tem como fulcral objetivo, consolidar os conhecimentos e
competéncias praticas e tedricas adquiridas ao longo da licenciatura, colocando-as em
pratica no terreno, dando-nos a possibilidade de convivéncia num ambiente profissional.

A realizacdo do meu estagio teve como entidade acolhedora o ginasio Fitnessbibi,
localizado na cidade da Guarda, tendo como orientadora a docente Bernardete Jorge e,
como supervisora na entidade a docente Elvira Matos.

O ginésio Fitnessbibi € uma entidade que se encontra dividida em duas areas
distintas de intervencdo, uma direcionada para o cardiotrainning e outra para as aulas de
grupo, tendo o meu estagio incidido em ambas as vertentes, sendo que na sala de
cardiotrainning acompanhei os diversos clientes na realizagdo dos seus planos de treino,
aperfeicoamento da técnica e ainda correcdo de postura. Lecionei ainda aulas de grupo e
realizei algumas funcdes de secretariado.

O estagio teve duracdo de 452 horas de contato, distribuidas semanalmente por 22,
48 5% e 62 feira.

Palavras-Chave: Aulas de Grupo; Cardiotrainning; Estagio Curricular;
FitnessBiBi
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Lista de Siglas

ABS — Abdominais

CT - Cardiotraining

ESECD - Escola Superior de Educacgéo, Comunicagéo e Desporto
IPG — Instituto Politécnico da Guarda

ISMA — Instituto Universitario da Maia
PT — Personal Training

TRX - Total-body Resistance Exercise



Introducao

O presente documento, refere-se ao trabalho final de estagio, isto é, o relatério de
estagio, surge no contexto do processo final de todo o trabalho realizado ao longo do ano.
Este encontra-se inserido no ambito do curso de Licenciatura de Desporto, mais
concretamente no Minor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, representando uma
oportunidade Unica na aquisicdo de competéncias praticas na area que futuramente
faremos parte, dando-nos a possibilidade de convivermos num ambiente profissional,
como também, aplicar alguns conhecimentos tedricos que nos foram transmitidos ao
longo do percurso académico. E portanto de extrema importancia a sua realizagio uma
vez que se enquadra numa visdo realista do que iremos encontrar apés a finalizacdo do
curso e entrada no mercado.

A realizacdo do meu estagio teve como entidade acolhedora o ginasio Fitnessbibi,
localizado na cidade da Guarda, tendo como orientadora a docente Bernardete Jorge e,
como supervisora na entidade a docente Elvira Matos. A escolha do local de estagio recaiu
no ginasio Fitnessbibi ndo sé pela primeira impresséo que tive enquanto aluna, aquando
da visita aos diversos ginasios da cidade da Guarda mas também pelo facto de ser um
ginasio acolhedor, com um espago agradavel a vista em termos de decoracdo, pelo
profissionalismo de toda a equipa que ali trabalha, e que da tudo de si para proporcionar
um treino e aulas de grupos que satisfacam diversas populacdes.

E um ginasio que tem a capacidade de oferecer aos seus clientes um leque alargado
de aulas de grupo e esse foi também um dos motivos que me levou a escolhe-lo.

O meu estégio teve inicio no dia 28 de Setembro de 2016 e teve a sua finalizacéo
no dia 7 de Junho de 2017, tendo uma carga horaria semanal de 12horas, distribuidas de
segunda a sexta-feira, sofrendo algumas alteracbes mediante necessario.

O presente relatério de estagio esta dividido em seis capitulos distintos,

estruturado segundo a seguinte ordem:

Capitulo | — Caraterizacédo e analise da Entidade Acolhedora;
Capitulo Il — Objetivos e Planeamento do Estagio;

Capitulo 111 — Atividades Desenvolvidas;

Capitulo IV — Estudos de caso;



Capitulo V — Formagbes complementares
Capitulo VI- Reflexao Critica;



Capitulo I.-. Caracterizacao e analise
da Entidade Acolhedora



1. Caracterizacéo do Ginasio FitnessBiBi

O Ginésio Fitnessbibi tem como sua localizacdo a cidade da Guarda, cidade dos 5F".
Teve 0 seu inicio de atividade a 17 anos e tem para oferecer a populacdo guardense, um
enorme reportério de atividades com qualidade e acessivel a toda a populacéo, desde os
mais novos aos maus idosos. Este ginasio tem o seu foco principal na saude e bem-estar
de todos os que o frequentam, abrangendo nas suas instalagbes outras &reas para além da
préatica de atividade fisica como a: salde e Body & Mind. Nutricdo, massagens quer
terapéuticas quer de relaxamento, estética, e também uma vertente ligada a osteopatia.

O ginasio aposta numa equipa polivalente e competente em diversas areas,
equipamentos qualificados, material de qualidade, espagos amplos e bem cuidados, para

proporcionar aos seus clientes treinos agradaveis em todos os sentidos.

1.1. Historia do Ginasio

O Projeto FitnessBibi, nasceu através da ideia de oferecer uma préatica desportiva
continua a toda uma comunidade escolar, nomeadamente no ano letivo 2000/2001,
iniciando com 50 praticantes, que em trés meses, avancou para um total de 150. Desta
forma, o Projeto ultrapassou as expectativas iniciais, e definitivamente surgiu a opcao de
desenvolver o projeto para um leque de praticantes mais abrangentes, deixando de ser
apenas para a comunidade escolar, passando a toda a comunidade da cidade da Guarda.
Das atividades constavam inicialmente Ginastica Aerobica e Localizada.

Com o decorrer das aulas e nos anos seguintes o leque de oferta foi sendo alargado,
passando por atividades diversificadas dentro da area do Fitness, permitindo aos
praticantes encontrar as modalidades que Ihe eram mais adequadas. Desde Aerdbica, Step,
Localizada, Manutencdo, Condicdo Fisica, Yoga, Body-Combat, Body-Pump até ao
projeto de Ritmos; Atelier de Danca e Dangas para noivos, todas as modalidades tém
atraido e satisfeito os participantes em 17 anos de existéncia.

O FitnessBibi sentiu necessidade de aumentar oS seus espagos e servigos. Assim,
numa nova fase, o ginasio expandiu-se para mais um local estratégico da cidade —
Complexo das Piscinas Municipais da Guarda. Neste espaco — Ginasio do complexo, 0
FitnessBibi tenta repetir o desafio ja realizado no inicio do projeto: colocar centenas de

guardenses a praticar desporto e apostar na sua salde e bem-estar! Possui uma sala de



cardiofitness, uma sala de aulas de grupo, dois balnearios femininos e dois balnearios
masculinos. Dispde ainda de uma sala de reunides, uma zona de espera onde o cliente
pode descontrair enquanto se iniciam as aulas, um balneario de equipa/criangas, uma
entrada, uma rececdo, € uma outra sala onde decorrem as massagens, avaliacdes e

medicgdes de peso.

Fitiiess,Bibi

! http:/fwww.fitnessbibi.pt/



1.2. Missdo da Instituicéo

De forma a tornar a presenca dos clientes 0 mais agradavel possivel, assim como
proporcionar-lhes uma melhor qualidade de vida, tanto fisica como psicologicamente, o
ginasio tem como seus principais objetivos os seguintes principios:

e Promover o bem-estar e a salide dos clientes;

e Proporcionar-lhes uma melhor qualidade de vida;

e Promover salde associando a atividade fisica no dia-a-dia;

e Criar gosto pela pratica regular de atividade fisica, associando a mesma com
periodos de divertimento;

e Fazer felizes todos os clientes.

1.3. Horério de Funcionamento

O Ginasio FitnessBiBi encontra-se dividido em trés estudios de atividades diarias,

com um horario bastante flexivel para condi¢des favoraveis a todos os seus clientes:

1.3.1. Horario Cardio
Na seguinte figura encontra-se o horario anual da sala de cardiotrainning.

De Segunda a Sexta Sabado

Eithess)Bibi

Figura 2 Horario Sala De Cardiotrainning



1.3.2. Horério Estudio 1

grupo

Podemos observar na figura 3 o horario do Estudio 1 referente a todas as aulas de
Manha 2a 3a 4a 5a 62
10:00h
10:45h | ceing | Pesonal | piaes | Teinoem | Fersona
11:45h | Foiow inine Ity PUMP
Tarde
17:50h | wincona Funconal | Abdominais | ¢ itR
18:30h Pilates Abdominais o s Strong Hip Hop
19:20h | Condiiofisica | Jmrosts | zumba | pump [ MaTERroue
20:10h |55 Fiates | Ocing [ piates | oo
2 1 :oo h Defels(aE\F(’;ssoal Cardio Pump Defe's(zsglssoal

Figura 3 Horario Sala de Aulas de Grupo



1.4. Recursos Humanos

O organograma da figura 4 ajuda-nos a perceber melhor a hierarquia do ginasio
FitnessBibi bem como todos os elementos que fazem parte da sua equipa técnica.

Diret_ores Elvira Matos
tecnicos Jodo Andrade

Departamento
de contabilidade

Gomes

Vitor Matos

Comunicacao e

Daniel Margarido;
Carlos Jesus

Marketing

|
Departamento
de Saude

1

Instrutores

Instrutores

L Jodo Andrade;
Osteopata Silvia Pires; e
Fisi Méni Silvia Pires;
|S|oterapeL_1t§ oOnica Margarida Mauricio: Ana Veloso;
; Re!?’ Célia Valente; Inés Guerra;
Massagista Liiana Santos; ' Mara Nunes:
Elvira Matos; ’

Fredson Monteiro;

Estagiaria Vera
Domingues;

Estagiaria Carla Batista;
Estagiaria Inés Silva;

Figura 4 Organograma



1.5. Recursos Materiais

1.5.1. Instalacdes

Nas figuras a seguir indicadas estdo representadas todas as instalacfes que o Ginasio
FitnessBiBi coloca ao dispor dos seus clientes e visitantes, para que disfrutem do seu

treino ou relaxamento, num ambiente familiar e reconfortante 2

Entrada  Principal do  Ginasio
L= FitnessBibi, localizada no complexo das

piscinas Municipais da Guarda.

Figura 5 Entrada do Ginasio

A rececdo é o local onde se realizam
as inscri¢des no ginasio, esclarecer davidas
aos clientes, marcar consultas ou visitar o

local, este é o ponto central do ginasio.

Figura 6 Rececéo

2 http://www.fitnessbibi.pt/



Fitfiess Bibil. T o A sala da figura 7 € um local indicado para
relaxar. Funciona como sala de espera, onde se
pode ler umas revistas, ver televisdéo ou

simplesmente descontrair.®

O estudio 3 é a sala onde se realizam as
avaliacOes fisicas, sessfes de massagens, estética

e fisioterapia.

4l
Figura 8 Estudio 3

A sala de Reunides € um espaco
privado onde se realizam as reunides de
equipa sobre o trabalho efetuado no

ginasio.

Figura 9 Sala de ReuniGes

3 http://www.fitnessbibi.pt/
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O ginasio possui 4 balneérios, dois de
senhoras, 1 de senhores e ainda um balneario

de equipa.*

Figura 10 Balnearios

Esta sala é o local indicado para os

r clientes realizarem 0 seu aquecimento antes
sl

das aulas de grupo, é composto por varias
maquinas que permitem realizar o seu treino

cardiovascular.

Figura 11 Sala de Cardiotrainning

Figura 12Sala de Cardiotraining 2

4 http://www.fitnessbibi.pt/
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Tal como o nome indica, esta é a sala onde

se realizam as aulas de grupo, os clientes tém ao

seu dispor um vasto leque de modalidades a

o - escolha.’

Figura 13 Sala de aulas de Grupo

Figura 14 Aulas de grupo

s http://www.fitnessbibi.pt/
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1.5.2. Recursos Fisicos

Na seguinte tabela estdo discriminados os materiais existentes no FitnessBiBi, em

ambos os Estudios.

Tabela 1 Eventario

Material

Quantidades

Material

Quantidades

Steps 21 Barras 28
Ergdmetros de corrida 3 Barras de flexdes 8
Stepper 2 Barras de halteres 6
Bicicletas Elipticas 2 Roda de Abdominais 1
Ergémetro Remo 1 Rolo de massagens 1
Banco de Musculagdo 1 Body Power 5
TRX 4 21-0,5kg
Bosu 1 18-1kg
Plataforma Vibratoria 1 Discos 39-2kg
10-1kg 30-4kg
Halteres 20-1,5kg 2-10kg
15-2kg Trampolins 10
Bolas de Esponja 18 4-4kg
Caneleiras 29 4-6kg
Cordas 10 2-8kg
Elasticos 27 Kettlebels 2-12kg
Bast0es 39 2-16kg
Colchdes 25 8-1kg
Bandas Eléasticas 27 Aparelhagem 1
Barraem EZ 1 Fitball 20
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1.6. Atividades do Ginasio

O Ginasio FitnessBiBi tem ao dispor dos clientes varias modalidades para que 0s
clientes mantenham a sua atividade fisica e saude em dia.

Os beneficios aliados a pratica tornam-se visiveis numa sociedade onde o estilo de
vida ainda é caracterizado por uma populacdo sedentéria e depressiva (Mariovet, 2001).

Segundo Guedes (2001), a atividade fisica em toda a sua amplitude apresenta efeitos
benéficos em relacdo a salde, além de retardar o envelhecimento e prevenir o
desenvolvimento de doencas cronicas degenerativas, as quais sdo derivadas do
sedentarismo, sendo um dos maiores problemas e gasto com a salde publica nas
sociedades modernas nos Ultimos anos. Assim sendo, mediante os objetivos do cliente,

sdo varias as modalidades propostas para combater os fatores referidos anteriormente.

1.6.1. Indoor Cycling
A aula de “Indoor Cycling” tem como objetivo a simulacdo da realizagdo de um
percurso numa bicicleta estatica, esta é acompanhada de musica atual e motivante, o seu

foco principal é o treino da capacidade cardiorrespiratoria, a perda de massa gorda e 0

aumento do bem-estar fisico geral.

1.6.2. Cardio
E uma sessdo realizada na sala de exercicio de cardiofitness, e uma sessdo desta aula

inclui um circuito nos ergometros, passadeira, step, remo, eliticas e bicicletas, com o

objetivo de aumentar a aptiddo aerdbia.

1.6.3. Abdominais

Esta aula foi criada e direcionada para o fortalecimento e definicdo do Core

(musculatura abdominal + zona lombar + zona dorsal). E constituida por exercicios
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variados que contemplam o movimento tridimensional da cadeia abdominal, tendo como
principal objetivo a tonificagdo muscular. Esta trabalha a musculatura do Core com alta
intensidade, permitindo que os beneficios ocorram rapidamente. Nela podemos utilizar
materiais como halteres, caneleiras, elasticos, step, bola suica. Os exercicios sao
selecionados de acordo com critérios de seguranca e eficiéncia, promovendo uma real
sensacdo de trabalho de intensidade sobre a musculatura, ocorrendo posteriormente a

definicdo abdominal.

1.6.4. Zumba®

Zumba® é uma aula de fitness dancada e inspirada em movimentos e masicas latinas
e internacionais, estas criam um sistema de fitness dinamico, excitante e efetivo. O
Zumba® integra alguns dos principios basicos de aerobica, treino intervalado e de
resisténcia maximizando: a queima de calorias, os beneficios cardiovasculares e com

tonificacéo total do corpo.

1.6.5. GAP

Na aula GAP, Ginastica Abdominal Hipopressiva leva a uma reprogramacao postural
incluindo uma tonificacdo da faixa abdominal e do pavimento pélvico. Tem como
objetivos, diminuir o perimetro da cintura normalizar o esquema corporal e emocional
prevenir a incontinéncia urinaria, melhorar a funcéo sexual em mulheres e homens pelo
incremento da vasculariza¢do na zona do pavimento pélvico. Incrementar a capacidade
anaerdbia. Diminuir o risco de lesdes articulares ou musculares devido a pratica
desportiva. Prevenir a descida dos 6rgéos internos principalmente em mulheres. Prevenir
hérnias abdominais, discais e inguinais. Contra- indicacBes: Gravidez, e Hipertensdo

Arterial.
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1.6.6. Treino Funcional

O Treino funcional serve tanto para melhorar o sistema cardiorrespiratorio como para
desenvolver o sistema neuromuscular. Pode servir para trabalhar qualquer um dos
sistemas energeéticos através da correta utilizacdo de estimulos e intervalos. Assim, um
circuito anaerdbico pode caracterizar-se por possuir estacdes de alta intensidade e curta
duragdo (30min), separadas por intervalos ativadores que propiciem a manutencdo do
débito de oxigénio. Por outro lado, o circuito aerobico sera realizado com estacdes com
menos intensidade ou maior duracéo e intervalos recuperadores. Este formato de aula é

ideal para queimar calorias e ficar em forma rapidamente.

1.6.7. Condicao Fisica

Tem como objetivo desenvolver a forca, coordenacdo e flexibilidade, resisténcia
muscular e resisténcia aerobia. Nesta aula combinam-se exercicios aerdbios e localizados
(Pereira, 2008).

1.6.8. Pilates

O método Pilates pode definir-se como a técnica, método ou arte baseado no controlo
de Joseph H. Pilates, de onde se coordena com a respiracdo exercicios de forca,
resisténcia, flexibilidade, mobilidade articular e equilibrio, no solo ou com aparelhos,
requerendo uma grande concentracao, perfeita propriocecao e controlo corporal que nasce
desde dentro do corpo para obter resultados que melhorem o fisico e a mente. Por se tratar
de uma atividade que ndo impde desgaste articular e cujo nimero de repeti¢bes de cada
exercicio é reduzido, promove-se a prevencdo e/ou tratamento de certas patologias,

especialmente as ocupacionais (Rodrigues, 2006).

1.6.9. Hip-hop kids

O Hip Hop evoluiu fora dos estidios de danga em espagos do quotidiano, tais como

ruas, patios de escolas e discotecas. Elas sdo muitas vezes de improviso e de natureza
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social, incentivando a interacdo e o contato com 0s espectadores e 0s outros dangarinos.
Estas dangas sdo populares como uma forma de exercicio fisico e como uma forma de
arte. E uma aula divertida ao ritmo dos hits do momento, desenhada para criancas e
jovens, simples e facil de realizar, desenvolvendo a coordenacdo, ritmo, destreza e

agilidade.

1.6.10. Pump

Esta é uma aula de 45-60 min. E uma aula sem impacto, concebida para dar ao seu
corpo um treino completo usando barras e pesos, a0 som de mdsica estimulante. E uma
sessdo de grupo orientada por instrutores qualificados. Inicia-se com um aquecimento
geral do corpo todo, conseguindo trabalhar todos os grupos musculares. E portanto um

treino completo e equilibrado.

1.6.11. Condicionamento local

A flexibilidade sera também uma capacidade motora a desenvolver. Com esta aula
pretendemos realizar um treino mais personalizado e individualizado, no qual tentaremos
adequar os contetdos a cada aluno/cliente e as suas capacidades fisicas motoras, assim
como as suas expectativas iniciais e aos seus objetivos pessoais. Uma aula com
caracteristicas semelhantes as de uma aula de localizada, num horéario que lhe permitira
gerir o final do seu dia de forma mais eficaz, ndo deixando por sua vez de praticar

desporto.

1.6.12. Metabolic Effect

E uma aula intensa e supervisionada que utiliza musicas estimulantes com foco de
o0 levar ao seu ritmo maximo. Constituida por 30 minutos de treino intervalado usando
um padréo de estrutura entre exercicios compostos e periodos de recuperagéo curta. E o
restante tempo de aula de treino localizado da zona “core”. Tem como objetivo

desenvolver forca, resisténcia aerobica e resisténcia muscular. Este formato tem uma alta
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taxa de exercicios de trabalho que queimam mais calorias e maximizam as calorias
queimadas apds o treino. O efeito metabolico é o “after burn” criado apos” este tipo de
esforco intenso, efeito este que pode promover essa resposta por horas/dias”apds”o

mesmo.

1.6.13. Strong by Zumba™

Esta é uma aula perfeita para quem adora exercicios, para alunos que procuram
treinos intervalados de alta intensidade mais desafiadores. Esta aula funciona como na
maioria dos programas de exercicios, a musica € um mero detalhe. No STRONG by
Zumba™, a musica foi projetada para orientar a intensidade numa progressao
desafiadora, proporcionando exercicios completos para o corpo todo. Ela proporciona-
nos uma experiéncia de exercicios em grupo como nenhuma outra. A0 movermo-nos em
sincronia com a musica, vamos poder treinar com mais garra, este € o objetivo Esta aula
faz com que seja possivel ultrapassar as nossas metas, ajudando-nos a alcangar 0s N0Ssos
objetivos mais rapidamente. Usando apenas o peso corporal, iremos melhor tanto a
resisténcia muscular, como tonificar e definir os musculos, queimando calorias mesmo

depois da aula.

1.6.14. Jump & Spining

Duas aulas dadas por dois instrutores e que ocorrem em simultaneo, proporcionando
aos seus participantes muita diversdo, adrenalina. O JUMP é um Treino cardiovascular
em minitrampolim, aliado ao treino neuromuscular localizado. Tem como foco principal
no trabalho cardiovascular a melhoria da resisténcia geral e aumento da forca muscular
dos membros inferiores (musculos das pernas) e estabilizadores (abdominal e lombar).O
SPINNING esta presente em 80 paises, com mais de 35'000 centros oficiais, € o programa
original do Indoor Cycling. Esta modalidade evolui a partir do ciclismo de estrada, com
todas as suas técnicas e metodologias, aliando assim toda a emog¢éo de uma pedalada a

um treino eficaz, seguro e vibrante ao som de musica entusiasmante.
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1.6.15.50% C
E um mix de “Condigio Fisica” e “Indoor Cycling”. E uma aula de grupo alegre
e motivadora, em ambiente de convivio, utilizando musicas estimulantes com vista a
recuperacdo, manutencdo e/ou melhoria do estado fisico e bem-estar. E uma aula
completa que inclui aquecimento, trabalho aerdbico, bicicleta, localizada e alongamentos,
ou seja, todas as capacidades fisicas fundamentais para um corpo sdo.*

1.6.16. Danca para Noivos

Os noivos ndo precisam de se preocupar, pois podem contar com a ajuda de
especialistas da area de danca, fazendo um trabalho personalizado e transformando o
momento da “Primeira Danga” em algo inesquecivel e muito emocionante. As aulas sdo
personalizadas, os ritmos sdo escolhidos pelos noivos ou sugeridos pelos préprios
professores. O casal também pode escolher as musicas para que o professor elabore uma

coreografia especifica.*

1.7. Outras Ofertas

Sdo varios 0s pacotes que o Ginasio FitnessBibi propde ao seu cliente para garantir a
fidelizacdo dos mesmos, tais como:

- Pack PT Saude + mais vocacionado para pessoas idosas;

- Pack PT Regular para os clientes que procuram um treino mais individualizado e
personalizado;

- Pack PT Outdoor/Home neste o PT vai ao encontro do seu cliente seja em casa ou
num espaco ao ar livre; Pack PT Online este pacote oferece o servigo do profissional de
exercicio fisico para pessoas que estejam a distancia mas que tenham a motivacgéo para
atingir os seus objetivos.- Pack PT Online, este pacote oferece o servi¢o do profissional
de exercicio fisico para pessoas que estejam & distancia, mas que tenham a motivacao

para atingir os seus objetivos.
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Capitulo 1. — Objetivos e

Planeamento do Estagio
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2. Objetivos do Estagio

A definicdo dos objetivos, € um ponto fulcral em qualquer relatério, este permite-nos
definir metas referentes ao trabalho que pretendemos realizar ou alcancar, ajudando-nos
a adquirir competéncias e experiéncias para o futuro. Podemos classifica-los de gerais e

especificos:

2.1. Objetivos Gerais

e Desenvolver capacidades praticas e aplicar conhecimentos tedricos e
competéncias praticas apreendidos ao longo da licenciatura;

e Adquirir competéncias na intervencdo profissional,

e Desenvolver autonomia em aulas de grupo e salas de exercicio;

e Desenvolver competéncias de trabalho de equipa, interajuda, e superacdo de
dificuldades;

e Ser capaz de atender ao publico e trabalhar com os processos dos clientes;

e Adquirir e aplicar conhecimentos gerais no que concerne ao atendimento ao

cliente;

2.2. Objetivos Especificos

e Observar as aulas de grupo e a posteriori intervir;
e Ser capaz de elaborar e lecionar aulas de grupo;
e Ajudar nas avaliacdes Fisicas;

e Intervir em sala de exercicio;
2.3.  Objetivos no Ginésio

No decorrer do estagio curricular, passei por varias areas de intervencao, sendo elas, o
servico de secretariado, sala de cardiotrainnig e aulas de grupo. Passar por estas

diferentes areas € sem ddvida uma mais-valia para o estagiario, uma vez que nos permite
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ter todas as bases de como funciona um ginésio, desde conhecer o cliente no primeiro dia,
até final do seu treino depois da sua integracdo. Neste sentido delineei juntamente com a

minha tutora de estagio objetivos pelas areas de intervencdo que passo a apresentar:

Secretariado

e Realizar a rececdo ao cliente no primeiro dia;

e Dar a conhecer 0s servigos do ginasio;

e Acompanhar o cliente numa visita guiada pelo ginasio;

e Interagir com os clientes;

e Repor o material em falta;

e Contactar clientes por via telefonica;

e Adquirir conhecimentos relativamente a base de dados, e atualiza-la sempre que

necessario.
Sala de Cardio Trainning

e Conhecer a sala e o funcionamento dos equipamentos;

e Realizar observacdes do treinas com os instrutores em sala;

e Auxiliar os clientes e acompanhé-los a funcionar com o material;
e Corrigir exercicios e posturas;

e Acompanhar os clientes com os exercicios e planos de treino;

e Planificar sessdes de treino;

e Observar e realizar avaliacOes fisicas.

Sala de Aulas de Grupo

e Conhecer as aulas lecionadas por todos os instrutores;
e Participar ativamente nas aulas;

e Observar e analise das aulas;

e Participar no retorno a calma;

e Lecionar uma parte da aula;
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e Lecionar autonomamente a aula.
AvaliacOes Fisicas

e Observar de todo o processo de avaliages fisicas;
e Auxiliar o instrutor com os materiais;

e Conhecer os materiais usados nas avaliagdes;

e Participar numa parte da avaliacéo fisica;

e Realizar avaliacGes de forma autonoma.

2.4. Fases de Intervencao

No decorrer do estagio curricular e de acordo com o regulamento de estagio passei
pelas diferentes fases de intervencdo e foram as seguintes:
e Fase de Observacéo - Setembro e Novembro;
e Fase de Coorientacdo - Novembro a Janeiro;

e Fase de Orientacdo - Janeiro a Junho.

No que concerne a fase de observacdo, os objetivos incidiram na observacao das
sessOes de treino dos instrutores, quer em contexto de sala de exercicio quer nas aulas
de grupo. Através das observacgdes efetuadas identifiquei alguns pontos essenciais das
aulas como os aspetos positivos e aspetos negativos da sessdo em questdo, e ainda
corrigir posturas de clientes que tinham dificuldades em realizar corretamente o
exercicio.

Quanto a 2 fase, a coorientacdo, 0s objetivos passaram por uma presenca mais
ativa nas atividades, ou seja, intervir ativamente nas sessdes de treino, adquirir
competéncia que auxiliam na lecionacao futura, avaliar os estudos de caso e iniciar a
intervencdo através de planos de treino. J& nas aulas de grupo, os objetivos principais
nesta fase eram o ser “sombras” do instrutor, em aulas como abdominais, treino
funcional e mais tarde Pilates.

J& na ultima fase, a fase de orientacdo, os objetivos estdo relacionados a todo o
processo evolutivo desde o inicio do estdgio. Nesta fase passa-se de uma “aula sombra”,

para efetivamente lecionar de forma auténoma a aula completa. Esta também a fase em
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que séo efetuadas as avaliagdes e treinos aos nossos clientes de estudo de caso observando
as evolugOes das sessbes de treino ao longo do tempo. De referir que as fases de
intervencao nao coincidiram com as propostas iniciais, uma vez que foi possivel assegurar

a aula de treino Funcional mais cedo do que previsto.

3. Planeamento do estagio

O planeamento do estagio, ou seja, 0 plano anual, é um procedimento necessario para
que haja um correto encadeamento ao longo do ano letivo na entidade acolhedora, de
todos os procedimentos desenvolvidos.

De seguida, irei apresentar o planeamento do estagio no ginasio FitnessBiBi (tabela
2).

Tabela 2Calendarizacéo das atividades
1 23 456 7 830021 L16TBB00A2023202%2%202082073%010

Setembro
Outubro -

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereirg

Margo
Abril
Maio

Junho

- Fase de Observacéo;

Fase de coorientacao;

[ ] Fase de Orientagdo;
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3.1. Horario Semanal

No inicio do estagio eu e a minha tutora definimos o horario de estagio tendo em conta
as aulas no IPG, sendo que logo de inicio a minha disponibilidade foi total. Sempre me
mostrei disponivel quando era solicitada fora das minhas horas de estagio.

Segue na tabela 3 o horario semanal realizado no estagio.

Tabela 3 Horario Semanal de Estagio

Dias Horas

Segundas-Feiras 18h30 — 19h30
Quartas- Feiras 17h30 — 21h00
Quintas — Feiras 10h30 — 12h30

17h30 — 2030

Sextas- Feiras 10h30 — 13h00
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Capitulo 111 - Atividades

Desenvolvidas
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4. Atividades Desenvolvidas

De acordo com o plano individual de estagio, as atividades desenvolvidas no decorrer
do mesmo, passaram por trés areas de intervencdo: Rececdo/Secretariada, sala de
cardiotrainning, e aulas de grupo. Todas estas etapas sdo bastante relevantes, pois um
ginasio ndo funciona apenas com aulas, existe todo um processo envolvente no que diz
respeito as funcionalidades do mesmo, desde a captacéo de clientes, até a sua fidelizacao.

De acordo com a Carta Europeia do Desporto (1992), faz sentido falar de marketing
do desporto associado a gestdo de ginasios e health clubs considerando que a sua vocagao
esta relacionada com a promoc¢édo do bem-estar fisico e psiquico através do movimento
humano. Cada vez mais, 0s ginasios e healt clubs procuram implementar planos de
marketing nestes espacos. A oferta centra-se na melhoria da qualidade de vida dos
praticantes e na promoc¢ado de um estilo da vida ativo e saudavel, para o qual a atividade
fisica € um fator primordial na vida.

Como, tal, um dos papéis que desempenhei neste estagio vai ao encontro desse
marketing, sendo este feito ndo so fora do ginasio, através de atividades e programas de

promocao, como na rececao a possiveis clientes que nos visitavam no ginasio.

4.1. Rececao/Secretariado

As primeiras atividades que desenvolvi no estdgio curricular, ocorreram na
rececdo/secretariado. Esta é uma das areas mais importantes, na minha opinido, para um
bom funcionamento de um ginésio. E neste local que se conseguem captar clientes e fazer
com que optem pelo nosso ginasio. A minha funcdo nesta area envolveu, o registo diario
dos clientes ativos no ginésio, fazer chegar informacédo pertinente aos nossos clientes,
quer pessoalmente, quer por meio telefonico, realizar o controlo de entradas e as horas
das mesmas na sala de cardio, registar novos clientes e atualizar informagdes dos mesmos
na base de dados, e por fim mas ndo menos importante, socializar com os clientes, pois
estes sentem-se mais proximos de nos nestes momentos, e este € um dos pontos positivos

que observei durante o estagio, existe uma relacdo de amizade e cumplicidade entre todos.
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Foi uma tarefa que realizei com todo o gosto, ndo so por estar em contacto com todos
os clientes e instrutores, mas também porque nos permite enquanto futuros profissionais,

estar envolvidos ndo sé nas aulas mas também no funcionamento geral de um ginasio.

4.2. Sala de Cardiotrainning

A sala de cardiotrainning foi a area onde estive mais envolvida e passei grande parte
dos meus dias de estagio. Apds conhecer o funcionamento geral dos equipamentos e da
sua manutenc¢do, comecei por realizar observacdes das aulas de “PT”, pois sendo um
ginasio onde ndo existe sala de musculagdo, apenas tive oportunidade de observar os
treinos dos “PT”. Comecei por observar 0os comportamentos dos instrutores com 0s
clientes e a forma como prescreviam 0s seus treinos mediante as condicdes especificas
dos mesmos, as suas patologias, e 0s seus objetivos. Segue em Anexo V um exemplo de
uma observacdo feita nesta sala. Outra fungdo que realizei foi a contabilizacdo dos
clientes presentes na sala de cardiotraining e posteriormente o registo, esta foi uma das
estratégias que encontrei para conhecer os nomes dos clientes do ginasio, tendo sido
inicialmente uma das minhas dificuldades.

Mais tarde foi-me solicitado que ministrasse o retorno a calma, “alongamentos” com
os clientes. Segundo American College of sports medicine (2003), o retorno a calma
acelera o retorno venoso, reduzindo assim, o potencial de hipotensdo e vertigem poés-
exercicio, facilitando a dissipacao do calor do corpo e favorecendo a remogdo mais rapida
do &cido latico que a recuperacao estatica.

Os beneficios dos exercicios de alongamento sdo diversos. Por meio deles, pode-se
evitar ou eliminar o encurtamento muasculo tendinoso, diminuir o risco de alguns tipos de
lesbes masculo-articulares, aumentar o relaxamento muscular e melhorar a circulagao
sanguinea, liberar a rigidez e melhorar a simetria muscular e ainda, evitar problemas
posturais que alternam o centro de gravidade, provocando adaptagcdo muscular (Achour
Jr, 2002).

Seguiu-se uma nova fase, a prescri¢éo e 0 acompanhamento dos clientes. Comecei por

acompanhar os clientes com os planos de treino ja existentes, e mais tarde tive a
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oportunidade, de comecar a prescrever exercicios aos clientes indo de encontro aos
objetivos pretendidos, tendo sempre em conta a existéncia ou nao de alguma patologia.

Sempre que realizava planos de treino, e surgissem duvidas ia tira-las através dos
instrutores do ginasio, assim como pedir sugestdes para melhorar os planos de treino. A
prescri¢do principal na sala de cardiotrainning, é o treino aerdbio e o treino de forca, isto
porque normalmente os clientes que fazem o seu treino nesta sala, ttm como objetivo
perder massa gorda e aumentar massa magra, aumentar a sua aptidao fisica, e ainda a
resisténcia.

O treino aerdbio possui diversos meios como corrida, caminhada, e exercicios que se
caracterizam na zona de trabalho por via aer6bia, sendo que estes sdo utilizados de acordo
com o objetivo do treino e o nivel de aptiddo do aluno ou atleta, assim podem-se
subdividir os métodos em: Continuos, com a utilizacdo de uma carga continua,
Intervalado, com a utilizacdo de cargas intervaladas, Fracionados, cargas divididas em
modulos, Circuito, varias aplicacdes de cargas diferenciadas, Adaptativos, utiliza
estimulos além do exercicio. Dentro do método continuo, pode-se utilizar outro método
que é a zona alvo, onde o volume de trabalho representa de 20 a 60 minutos dentro da
zona alvo, que ¢ a intensidade em que o exercicio vai ser realizado (Pitanga, 2004).

Ushida (2004), refere que os varios métodos de treino de forca, as manipulacGes das
variaveis como: volume, intensidade, tempo de recuperacdo e ordem dos exercicios a
serem executados, sdo capazes de induzir secrecdes hormonais diferenciadas e provocar
varios tipos de adaptacBes. Segundo Maia (1998), a aptidao fisica é a capacidade de
realizar niveis moderados ou vigorosos de atividade fisica sem evidenciar sinais
exagerados de fadiga. Esta capacidade deve ser mantida durante toda a vida.

Nas minhas sessdes de treino utilizei maioritariamente as metodologias de treino
intervalado e de circuito, quer nas sessdes em sala de cardiotrainning, como
posteriormente na aula de treino funcional, sendo que, como ja referi anteriormente este
deve ser sempre individualizado e direcionado para as especificidades de cada sujeito,
tendo em conta as suas caracteristicas.

Grande parte dos clientes tinha como objetivo a perda de massa gorda, desde que néo
apresentassem nenhuma patologia, utilizava o método de treino aerobio combinado com

0 treino de forca.
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4.3. Aulas de Grupo

Como é de esperar num ginasio, o foco principal sdo as aulas de grupo, e o ginasio
FitnessBiBi, ndo e exce¢do a regra. Como estagiaria tentei conciliar o horario de estagio
e as minhas func¢des iniciais no ginasio, para ter a possibilidade de observar um maior
numero de aulas e o mais diversificado possivel.

Através de uma ficha de observacdo em que constam desde o dominio das aulas, a sua
gestdo e clima, até ao fim, iniciei as minhas observagdes, comecando com as aulas de
cycling. (Anexo VI). Estas observacgdes foram fulcrais para uma maior percecdo da faixa
etarias das aulas de grupo, perceber que devemos adequar 0s nossos comportamentos
mediante a faixa etaria predominante nas aulas, até que ponto podemos inovar e brincar,
e ainda como criar lagos com os clientes.

Realizei inimeras observacGes as aulas de grupo, nomeadamente cycling, condicao
fisica, treino funcional e abdominais, tendo tido um especial interesse nas aulas de pilates
como o meu horario de estagio ndo coincidia com as referidas aulas, desloquei-me ao
ginasio em diferentes dias da semana, para realizar observagdes dessas aulas. Através das
observacOes das aulas, aprendi a organizar uma sal de aula, a encontrar pontos
estratégicos de colocacdo do instrutor a realizar a aula, para assim conseguir observar
todos os clientes. Adquiri ainda conhecimentos no que concerne ao planeamento das aulas

de grupo, assim como adaptar as mesmas mediante as necessidades dos clientes.

Aula de treino Funcional

As aulas de treino Funcional foram as primeiras onde me foi possivel intervir,
lecionando partes de aulas. Foi também a primeira aula que lecionei de forma auténoma.
No inicio do més de Janeiro realizei algumas aulas “sombra” efetuando partes da aula, ja
no fim do més tive a possibilidade de lecionar toda a aula de Treino funcional, passando
a realizar a mesma todas as quintas-feiras as 10h50 da manh@, e em algumas semanas as
segundas-feiras as 17h50.

Atraves das observacdes realizadas anteriormente e tendo em conta todas as
indicagdes que os outros instrutores me foram dando, assim como as minhas reflexdes,
(pontos a melhorar e pontos positivos e negativos), fui tentando, ao longo das semanas

adaptar as minhas sessoes de aulas para que fossem cada vez melhores e motivadoras para
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os clientes. Fui adaptando o meu tom de voz mediante o barulho e 0 nimero de pessoas
na sala, tentei, sempre que possivel, dar feedbacks, incentivar os clientes a nunca desistir.

Ao longo do estagio procurei sempre melhorar adquirindo novos conhecimentos
e novos métodos com os instrutores do ginasio superando, desta forma, novos desafios.

Ao longo do estdgio as aulas, na sala de cardiotraining ou aulas de grupo
obedeceram sempre a seguinte estrutura:

Parte Inicial: Consiste na realizacdo de exercicios de alongamentos, ativando 0s
musculos para o inicio da pratica de exercicio, e diminuindo o risco de lesdes. Hollmann
e Hettinger (2005), salientam que depois de 4-5 alongamentos, pode-se observar um
nitido aumento da elasticidade do musculo. Assim, poucos exercicios de alongamento
antes do comeco do treinamento e da competicdo podem prevenir uma lesao.

Em todas as sessdes de treino que participei e lecionei, os alongamentos utilizados
foram sempre os alongamentos ativos. O alongamento ativo caracteriza-se pela utilizacéo
da forca dos musculos agonistas e relaxamento dos antagonistas (Alter, 1999). Por
aumentar a circulacdo sanguinea, ajuda no aquecimento especifico dentro do desporto.

Parte Fundamental: A parte fundamental é a fase em que se realizam o0s
exercicios principais do plano de treino. Realizam-se os diferentes exercicios segundo
intensidades, tempo e volume adequados. Tem como finalidade desenvolver diferentes
capacidades, realizando exercicios continuos num periodo de tempo entre 20 a 30
minutos. Nas aulas de treino Funcional, utilizei o programa Tabata Timer, contudo ndo
utilizei a sua metodologia normal, mas uma versdao modificada. Utilizei 4 séries com 8
exercicios com um tempo de descanso entre exercicios de 15 segundos e tendo como
tempo total de exercicio 45 segundos.

Parte final/ Retorno a calma: O retorno a calma é uma parte imprescindivel do
treino, permite controlar a frequéncia cardiaca realizando exercicios de alongamentos e

flexibilidade, abrangendo os grandes grupos musculares.

Aula de Pilates

A aula de Pilates ¢ uma das aulas com mais sucesso no Ginagio FitnessBiBi, 0s
clientes tém a possibilidade de frequentar estas aulas de segunda a quinta-feira. Durante
a fase de observacéo, apenas observei 2 aulas de Pilates, mas foi o suficiente para me

fazer ambicionar lecionar uma destas aulas.
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O numero de praticante em aulas de Pilates tém vindo a aumentar cada vez mais,
sendo hoje em dia uma das aulas de mais sucesso pois sdo muitos 0s seus beneficios.
Visam promover o alongamento ou relaxamento de mausculos encurtados ou
demasiadamente tensos e o fortalecimento ou aumento do tonus daqueles que estdo
estirados ou enfraquecidos. Portanto, diminuem-se os desequilibrios musculares que
ocorrem entre agonistas e antagonistas e que Sao responsaveis por certos desvios posturais
e problemas ortopédicos e reumatoldgicos. Por se tratar de uma atividade que ndo impde
desgaste articular e cujo nimero de repeticdes de cada exercicio é reduzido, promove-se
a prevencdo e/ou tratamento de certas patologias, especialmente as ocupacionais
(Rodrigues, 2006).

As aulas de pilates foram as Gltimas que foram lecionadas de forma auténoma,
esta oportunidade surgiu pela auséncia do instrutor e foi uma oportunidade que ndo podia
recusar. O modelo da aula ia de encontro ao modelo anteriormente desenvolvido nas
aulas, sendo que uma aula de pilates envolve o alongamento de pequenos grupos
musculares uma vez que é uma aula especifica e terapéutica.

Apesar de ter realizado poucas observacoes das aulas de pilates, consegui perceber
as orientacfes fundamentais de um instrutor de pilates. Esta é uma aula em que existem
clientes com muitas patologias e existe uma necessidade de adaptar exercicios e torna-los
funcionais para todos.

A colocacdo do instrutor em sala de aula é também diferente, e este foi um fator
que inicialmente mais estranhei, contudo, com o avancar das sessées consegui adquirir
uma colocacdo correta na sala de aula, aumentar os meus conhecimentos sobre o pilates
e 0s seus beneficios e ainda corrigir as posturas em sala de aula. Tive também a
preocupacdo de proporcionar aos clientes, um ambiente calmo e relaxante através da
musica e exercicios selecionados. Um fator muito importante na aula de pilates e que
inicialmente tive algumas dificuldades foi a coloca¢do da voz, uma vez que é uma aula
calma e com um volume de som da masica também baixo, também o meu tom de voz era
baixo o que dificultava a audigdo por parte dos praticantes. Este problema foi claramente
resolvido ao longo das aulas seguintes. Podemos encontrar no (Anexo VII ) um plano de

aula de pilates.
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Aula de Abdominais

A aula de abdominais é uma aula de ginastica localizada e procurada no ginasio
por uma maioria do géenero feminino. Os abdominais sdo musculos fundamentais para
manter o equilibrio osteoarticular, assim como estrutura fundamental de diversas funcoes
fisiologicas do organismo. Segundo Hildenbrand e Noble (2004), o publico em geral esta
interessado no trabalho de for¢a abdominal ndo sé pelos seus beneficios a nivel da coluna
lombar, mas principalmente pela imagem corporal que este grupo abdominal transmite.
Isto sucede devido a uma sociedade com percentis de massa gorda cada vez mais
elevados, destacando-se desta forma a parede abdominal.

Segundo Kapaniji, (1990), a musculatura abdominal tem uma grande importancia
no controle postural e alinhamento dos segmentos corporais entre si. O seu fortalecimento
previne o aparecimento de lesfes na coluna lombar e de hérnias abdominais, muitas vezes
resultantes do levantamento de cargas elevadas e permite a corregdo da hiperlordose
lombar.

A aula de abdominais foi a segunda aula que lecionei autonomamente, comecgando
em janeiro, todas as quintas-feiras as 17h50,tendo lecionado um total de 22 aulas. Em
90% das aulas que lecionei, 0 método de aula utilizado foi 0 método dindmico. Ainda
assim, em algumas aulas, utilizei em momentos finais, 0 método estatico, isto é,
exercicios realizados em posicdo estatica, mas em contracdo do masculo, como por
exemplo pranchas, ficar estatico durante 40"’numa posic¢ao em contracdo. Nesta aula tentei
organizar o espaco em forma de circulo, para que todos se conseguissem ver e também
para dar uma sensacdo de maior proximidade, tendo isto como objetivo incentivar todos
os alunos a ndo desistir e ainda para eles proprios se incentivarem mutuamente. Segue no

( Anexo VIII') um plano de aula de abdominais.
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Na seguinte tabela encontram-se o nimero de aulas observadas, aulas em que realizei

uma parte da aula e ainda as aulas lecionadas

Tabela 4 NUmero de aulas observadas/lecionadas

Modalidade Numero de aulas NuUmero de partes de Numero de
observadas aulas lecionadas aulas

lecionadas

Treino Funcional

4 2 24

Abdominais
Pilates 2 0 13
Zumba 2 0 0
Condicao Fisica 1 0 1
Cycling 3 0 0
Hip-Hop Kids 1 0 0
Strong by Zumba 1 0 0
Atividade Fisica 0 0 1

Criancas
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Capitulo IV.-. Estudos de caso
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5. Estudos de Caso

De acordo com as fases do processo de estagio, esta incluido um processo de
avaliacdo de quatro clientes, em que o principal objetivo é a prescri¢do de programas de
treino e a avaliacdo dos mesmos, tendo como objetivo perceber a evolucao e 0s progressos
realizados.

Esta foi uma fase que iniciei precocemente, contudo surgiram alguns imprevistos,
como por exemplo a falta de frequéncia dos clientes no treino o que levou a pensar alterar
a minha amostra. Nessa sequéncia de imprevistos optei por trocar a minha amostra
iniciando todo o processo com novos clientes. Um dos clientes era do sexo masculino e
trés do sexo feminino, tendo cada um objetivos diferentes, o que me levaram a prescrever
0s seus treinos personalizados e individualizados. A prescricdo das sessdes de treino
recairam nao s6 em sessdes na sala de cardiotraining mas também em aulas de grupo.

Numa primeira fase devem-se formular os objetivos e procedimentos a seguir no
que diz respeito ao planeamento propriamente dito. Assim sendo, e segundo Heyward
(2013), as etapas devem consistir: Analisar as necessidades do cliente, através das
avaliacdes iniciais, Par-Q, e testes de avaliacdo da aptiddo fisica;

Selecdo dos exercicios, através dos equipamentos disponiveis, tempo de sessdes
disponivel, condicao fisica e destreza técnica.
Frequéncia de treino, ordem dos exercicios, objetivos individuais e o tipo de treino que
sera implementado, trabalhar com grandes e pequenos grupos musculares, seguido pelas
cargas de treino, nimero de repeti¢cdes e pelo volume de treino.

Para cada cliente foi realizada uma avaliacdo inicial, em que constavam as avaliacdes
da pressao arterial, avaliagdes da composicao corporal, perimetros da cintura e anca, e
ainda a ficha de inscri¢do inicial com informagcdes relevantes sobre a saide dos clientes e

a existéncia de patologias, inserida no questionario Par-Q. Inserido no ( Anexo IV)

5.1. Cliente 1l

O cliente 1 é um dos clientes mais dedicados que encontrei durante a minha

passagem no ginasio. Com 53 anos, e passando grande parte do seu dia sentado, decidiu

36



alterar os seus héabitos fisicos e alimentares. Tendo em conta os valores obtidos através
das avaliagdes, este cliente apresenta, segundo a ACSM, (2010), para além de excesso de
peso, e ainda perimetro da cintura >100-120, o que se traduz em risco elevado para a
salde. Sabendo da sua condicdo e riscos associados, o cliente comegou por se deslocar
ao ginasio 2 vezes por semana, ndo tendo possibilidade de aumentar os dias de treino.
Antes de se iniciarem as sessdes, o cliente ja realizava exercicio fisico, contudo ainda se
encontrava em adaptacdo anatomica. Na abordagem inicial, constatou-se que o cliente
ndo sofria de outros problemas de saude e o seu historico familiar também néo registava
anomalias que fosse preciso ter em conta.

O treino deste cliente foi dividido em duas parte, o treino aerdbio e o treino de
forca, sendo que inicialmente se deu preferéncia ao primeiro. O cliente iniciava as suas
sessOes de treino com exercicios de aquecimento no ergémetro de corrida e ainda no ciclo
ergémetro (Anexo X encontra-se um plano de treino deste cliente).

Seguia-se o plano de treino de forca para membros superiores no TRX, treino de
forca para core e terminava novamente com treino aerébio no ergémetro de corrida.

Numa segunda abordagem, e através da evolucdo, o cliente realizava o seu
aquecimento antes de iniciar o treino com acompanhamento, realizando 30 minutos no
ergémetro de corrida. O planeamento foi cada vez mais sendo adaptado mediante a forma
fisica do cliente, e foi-se inserindo um maior nimero de exercicios de treino de forca
aumentando volumes e intensidades. Fora do contexto de ginasio, o cliente realiza ainda

0s seus treinos de corrida no final do dia, sempre que Ihe era possivel.

Tabela 5 Sujeito 1

Idade: 53 anos Género: Masculino Objetivo: Perder massa
gorda
Profissao: Bancario Frequéncia: 2x por semana
AvaliacOes 18/02/17 07/03/17 13/04/17
T.A Sist. 136 128 108
T.A. Diast. 87 77 75
Freq. Repouso 70 80 65
% Massa 31 29,4 25,5
Gorda
% H20 49 49,6 51,4
Massa Magra 58,3 58,3 59,7
Peso 89 86,8 85,4
IMC 25,45 24,59 24,42
P. Cintura 104 103 97
P. Abdominal 104 103 100
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| P.Anca | 103 | 103 | 100 |

Os resultados obtidos foram de encontro as expectativas do cliente continuando focado
em conseguir manter a sua satde e forma fisica, e essencialmente contrariar o risco de

salde inicial, com uma grande forca de vontade.

5.2. Cliente 2

A cliente 2 chegou ao ginasio com o objetivo inicial de manter o peso, diminuir a
percentagem de massa gorda e também tinha o objetivo de deixar de fumar.

E importante referir que tendo em conta que esta cliente muitos cafés ao longo do
seu dia, a percentagem da gua pode ndo estar segundo os valores de referéncia, este fator
ndo se alterou também porque, na segunda fase de avaliacdo, a cliente deixou de fumar,
0 que fez aumentar 0 seu peso, massa gorda e perimetros.

Apds analisar a sua ficha de inscricdo, foi possivel observar que a Gnica patologia
que a cliente indicava, era uma hérnia umbilical, a qual ndo afetava o seu exercicio ou
bem-estar.

Tendo em conta os valores apresentados nas avaliacdes, a cliente de um modo
geral encontra-se com uma boa condic¢do quer fisica quer de saude, ndo apresentando
nenhum fator de risco. Segundo ASCM (2010) classifica-se como risco de doenga
coronaria um IMC em mulheres, em que o Peso inferior ao normal/Insuficiente -
<18,5;Normal — 18,5-24,9; Sobrepeso — 25,0-29,9 (“risco moderado™); Nivel I Obesidade
—30-34,9 (risco elevado); Nivel Il Obesidade — 35-39,9 (risco muito elevado); Nivel 11
Obesidade >40 (risco extremamente elevado).

As sessdes de treino da cliente 2 tiveram o seu foco na componente aerdbia e
treino de forca. Tratando-se de uma cliente habituada a treino de forca, a sua adaptagédo
anatomica quase ndo existiu, uma vez que esta ja demostrava alguma facilidade e pericia
nos exercicios programados. Ao longo dos treinos houve um aumento progressivo das
cargas e intensidades, de forma a possibilitar a tonificacdo. O volume do treino desta
cliente consistiu no aumento do nimero de repeticdes e intervalos de descanso com o
objetivo final de promover a manutencdo do tonus muscular AnexoXI encontra-se um

plano de treino desta cliente).
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A cliente complementava os seus treinos, frequentando as aulas de Pump, Treino
Funcional e Pilates.

Tabela 6 Sujeito 2

Idade: 53 anos Género: Feminino Objetivo: Manter forma
Fisica
Profisséo: Empregada de Frequéncia: 2x por semana
Limpeza
Avaliacgoes 08/02/17 08/03/17 07/04/17
Deixou de Fumar
T.A Sist. 150 141 118
T.A. Diast. 74 78 75
Freq. Repouso 63 70 72
% Massa 29,5 31,2 30,4
Gorda
% H20 48,1 47 47,5
Massa Magra 36,4 36,4 36,7
Peso 54,4 55,7 55,4
IMC 22,06 22,59 22,47
P. Cintura 73 /3 75
P. Abdominal 78 78 76
P. Anca 93 94 94
5.3. Cliente 3

A cliente 3 tinha como objetivo perder massa gorda e aumentar massa magra.
Através da sua ficha de inscricdo constatou-se que esta cliente tinha tido tuberculose aos
12 anos.

Era uma cliente que ndo praticava atividade fisica regular e com problemas nos
joelhos provenientes da doenga em crianca.

Como o seu objetivo era a perda de massa gorda, as suas sessdes de treino foram
programadas objetivando o desgaste energético. Para que exista desgaste energético é
importante ter um EPOC elevado. Segundo Tavares (2008), o treino de forca muscular
ird promover um EPOC significativo, podendo ter efeitos positivos na elevacdo do
dispéndio energético associado ao exercicio fisico, com os consequentes beneficios para
a perda de peso.

Assim sendo, o planeamento do treino desta cliente envolveu uma adaptacéo

anatomica no que diz respeito ao treino de forca e treino aerdbio. Complementando os
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planos de treino, a cliente comecou a frequentar as aulas de treino funcional em circuito,
e também de pilates, pois apresentava erros a niveis posturais, dificuldades em fletir os

joelhos e défices em equilibrio.

Tabela 7 Sujeito 3

Idade: 30 anos Género: Feminino Objetivo: Perda de Massa
Gorda
Profissdo: Estéticista Frequéncia: 2x por semana
AvaliacOes 02/03/17 05/04/17 09/05/17
T.A Sist. 102 100 104
T.A. Diast. 67 69 67
Freq. Repouso 81 82 89
% Massa 33,1 31,3 31,5
Gorda
% H20 46,6 47,8 47,7
Massa Magra 37,7 38,2 37,8
Peso 59,5 58,5 58,1
IMC 22,95 22,56 22,41
P. Cintura 79 78 78
P. Abdominal 87 85 85
P. Anca 98 97 97
5.4. Cliente 4

A cliente 4 optou por frequentar o ginasio pois, conscientemente percebeu que o seu
estilo de vida sedentario, e a sua composi¢do fisica a curto prazo implicariam graves
problemas de saude.

A partir fisica inicial, constatou-se que a cliente 4, se encontrava no grau de obesidade
I, de acordo com a ACSM referida ja anteriormente. Consciente do seu caso e dos riscos
a que estava exposta, a cliente tentou aumentar a sua assiduidade e mostrou-se empenhada
em contrariar a sua condig&o.

Inicialmente a cliente fez a sua adaptagdo anatdmica em termos de treino aerobio e de
forca com intensidades baixas a moderadas, uma vez que a sua resisténcia e capacidade
fisica eram debilitadas. Mais tarde, o planeamento utilizado na prescricdo do treino de

forga recorreu a cargas de treino mais altas. Foi utilizado o treino em circuito na maioria
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das sessdes, entre 6 a 8 exercicios por aula, com repeti¢cbes maximas de 10 a 15, entre 50
a 70% da FCmax.

A cliente demonstrou um grande empenho em tentar conseguir terminar sempre 0s
exercicios propostos. Apds a segunda avaliacdo 0 méetodo de treino foi modificado, com
0 intuito de aumentar o gasto energético. Alternou-se treinos de forca com treinos
aerobios, com diminuicdo do tempo de exercicio, em que realizava 45 de exercicio

vigoroso e descansava 45°.

Tabela 8 Sujeito 4

Idade: 19anos Género: Feminino Objetivo: Perda de Massa
Gorda e Aumentar Massa
Magra
Profissédo: Rececionista Frequéncia: 2/3x por semana
Avaliacgoes 03/03/17 05/04/17
T.A Sist. 130 118
T.A. Diast. 98 82
Freq. Repouso 95 93
% Massa 36,3 34
Gorda
% H20 459 47,3
Massa Magra 49 47,8
Peso 81 76,2
IMC 30.56 28,75
P. Cintura 92 87
P. Abdominal 98 93
P. Anca 105 103

A cliente demonstrou um grande empenho em tentar conseguir terminar sempre
0s exercicios propostos. Apos a segunda avaliacdo o método de treino foi modificado,
com o intuito de aumentar o0 gasto energético. Alternou-se treinos de for¢a com treinos
aerobios, com diminuicdo do tempo de exercicio, em que realizava 45 de exercicio
vigoroso e descansava 45°.

Apesar de ndo ter conseguido realizar a ultima avaliagdo da cliente 4 pois por
motivos pessoais a mesma teve de se ausentar do ginasio, a cliente conseguiu cumprir 0s
objetivos propostos e diminuir a % de massa gorda.

No final, a cliente ja apresentava uma técnica correta em todos 0s exercicios e um

aumento da resisténcia.
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Capitulo V.-.Atividades Desenvolvidas

e FormagOes complementares
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6. Atividades

A primeira atividade realizada no decorrer do meu estagio curricular teve lugar no
centro comercial La vie nos dias 21, 22 e 23 de Outubro de 2016. O ginasio FitnessBiBi
proporcionou a toda a comunidade da Guarda, trés dias com Workshops de pilates para
gravidas, osteopatia do joelho, e massagem shiatsu. Ainda fazendo parte do programa e
em parceria com a Farmacia Moderna, foram realizados rastreios e avalia¢Oes fisicas por
instrutores e técnicos de farmécia, sem qualquer custo monetario. Foi um fim-de-semana
que prezou pelo divertimento, pela diferenca e promocao da atividade fisica junto da

comunidade.

Eithess]Bibi —
FEEL =
EALTHY

WORKSHOPS - RASTREIOS « PRATICAS SAUDAVEIS

16h - 17h > AVALIAGOES FISICAS
17h-18h > OSTEOPATIA DO JOELHO
18h - 19h > PILATES CLINICO

Figura 15 Cartaz Feel Healty

7. Projeto de estagio

O projeto de estagio surgiu como atividade final, ou seja como uma despedida do
ginasio enquanto estagiaria. As ideias eram muitas, contudo ap6s alguns percalcos optei
por realizar uma caminhada solidaria pelos trilhos da Rota Natura na Guarda

. De modo a promover a atividade fisica ndo s para os clientes do FitnessBiBi mas
também para toda a populacdo em geral, as inscri¢bes foram abertas a toda a populacéo
interessada.
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Tendo em conta que esta atividade fez parte do meu projeto de estagio, a minha funcéo
foi programar o percurso e recursos matérias, promover a atividade, e no préprio dia guiar
0s participantes pela caminhada.

A caminha teve inicio no largo da Sé Catedral da Guarda, passando pelo Chafariz da
Dorna, Aerogeradores e terminando na Praia fluvial de Aldeia Vigosa completando no
total 7,3 km.

Apds a chegada a praia fluvial, realizou-se um almogo convivio com todos os
participantes, e proporcionou-se uma tarde divertida, entre jogos e banhos. N&o poderia
faltar, no final da tarde, a promocdo de atividade fisica, com uma aula de Zumba no
recinto da praia fluvial. Foi uma atividade que todos gostaram e ainda pediram para

repetir, resultando assim numa atividade realizada com gosto e sucesso.

0 SE CATEDRAL DA GUARDA
ISTANCIATOTAL ; 7:3 -«

Figura 16 Inicio da caminhada

Tel: 27
%l /fitnessbibi www.fitnessbibi.pt

Figura 17 Cartaz do projeto
8. Atividades de Formacao

No decorrer do ano letivo, surgiram oportunidades de realizar formacao e assistir a

palestras e seminarios no Instituto Politécnico da Guarda.
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8.1. “Profissdes do Desporto e Formacio” - Seminario de Pedagogia
do Desporto

No dia 6 de janeiro de 2017 decorreu no instituto politécnica da Guarda o
seminario de pedagogia do Desporto “Profissdes do Desporto € Formagao” este seminario
decorreu no auditério dos servicos centrais do IPG e no seu programa contou com quatro
palestras envolvendo o &mbito da pedagogia do desporto em todas as suas areas. O
seminario teve inicio com as palestras sobre A Formacdo de Treinadores: Do
Conhecimento a Competéncia Por Rui Resende e A formacéo dos técnicos de exercicio
fisico por Jodo Pimentel e José costa, duas comunicacdes de grande relevancia para nos
futuros profissionais do Desporto, ndo importando a area. Na parte da tarde comegou-se
com a palestra de seu nome: “O desporto adaptado em Portugal”: uma proposta para a
sua transformacédo tendo como orador Nuno Pimentel. E por fim o encerramento com
metodologia TOCOF: uma proposta pedagogica para a inicia¢do do jogo de futebol tendo
como orador Valter Pinheiro.

Este seminario foi bastante importante para todos aqueles que participaram,

principalmente para nos alunos e futuros profissionais da area, pois ndo s nos

possibilitou 0 contacto com pessoas de sucesso na area desportiva, como nos fez

8.2. Formacéo de Crosstraining

Nos dias 27 de Abril, e 5 e 6 de Maio, frequentei a formacéo de Crosstraining que
decorreu no Instituto politécnico da Guarda, numa parceria com a MANZ, tendo como
formador o Mestre Juvenal Fernandes. Esta formacdo teve uma componente tedrica-
pratica iniciando com a componente tedrica envolvendo os Fundamentos do
CrossTraining, condicionamento metabolico e ainda outras modalidades envolvidas
no crosstrainnig, condicionamento metabdlico como a ginastica e o halterofilismo.

Esta foi uma formacao que ja pensava realizar no decorrer do curso, pois sempre
me fascinou os treinos extremos presentes nas boxes de crossfit. Foram trés dias de
aprendizagem e bastante esforco, que nos levou a perceber os nossos limites.

Acho que esta iniciativa de trazer a formagédo ao IPG, foi uma mais-valia para

todos os participantes, e espero que futuramente se consiga trazer outras vertentes das
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formagOes em Desporto para a nossa escola. Certamente tentarei aplicar o0s
conhecimentos que adquiri nesta formacao, e agradeco a todos os que possibilitaram a
sua realizacdo, pois contribuiu para a nova evolucao enquanto praticantes de atividade
fisica.

Claramente recomendo a formacao nesta area, pois como nos foi dito pelo Mestre
Juvenal Fernandes, quem comeca a praticar esta modalidade, torna-se viciado em

pratica-la.
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Capitulo VI.-. Reflex&o Critica

47



Reflexao Final

Finalizando esta etapa que diz respeito ao estagio profissional, realizarei uma refledo
final sobre todos o0s pontos envolventes no decorrer do mesmo.

O estdgio curricular ¢ a fase mais complicada para cada aluno mas também,
possivelmente sera a mais gratificante. Ao longo de 9 meses da nossa vida, obtivemos
experiéncias que nos marcam ndo sé a nivel pessoal como profissional. Este foi o tempo
em que nos foi dada a oportunidade de aplicar tudo aquilo que ao longo de trés anos nos
foi incutido pelos professores e também colegas, foi 0 momento de demostrar aquilo que
sabemos de o aplicar em terreno.

De um modo geral, estou bastante satisfeita com o meu desempenho no ginasio
FitnessBiBi. Inicialmente confesso que estava receosa, ndo so por fazer parte de uma
equipa que nunca tinha conhecido, mas principalmente por ter medo de errar. N&o
demorou muito para perceber que toda a equipa do ginasio, é ndo s6 uma equipa mas uma
familia, que me acolheu e sempre me colocou a vontade para tudo o que fosse preciso. O
processo de ensino-aprendizagem ndo termina com as aulas tedricas, ele continua no local
de estagio, e aqui aprendi muito com todos eles, ndo s6 com instrutores, mas com todos
os funcionérios e clientes.

Relativamente as minhas fun¢des enquanto estagiaria, foram sem duvida aquelas que
me fizeram evoluir, tornar mais responsavel, e recetiva a diversas atividades propostas.
Por vezes tornou-se dificil conseguir conciliar horarios de estagio, com aulas, frequéncias
e trabalhos de ambos os lados, mas s@o estas dificuldades que mais tarde nos dédo a
sensacao de vitdria. Tenho pena de ter sido a Unica estagiaria no FitnessBiBi, mas também
esse fator possibilitou-me lecionar um maior nimero de aulas e conviver com diferentes
clientes com diferentes faixas etérias.

Este foi sem divida o que mais adorei fazer no ginasio, poder lecionar uma aula, e
ter a sensacdo de que o que fazemos se torna um bem maior para alguém, e que esse
alguém gosta e da valor ao nosso trabalho e evolugdo, € reconfortante. Todos os clientes
do ginasio, sempre me incentivaram quando estava receosa com alguma aula nova, e estes

sdo sem duvidas os melhores dos melhores clientes. As relagdes que se formam entre
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instrutor/estagiario e os clientes, é sem duvida uma das coisas que irei levar para a vida.
N&o me arrependo de todo de ter feito 0 meu estagio no FitnessBiBi, foram 480 horas de
muito trabalho, mas foram também essas horas, momentos de diversdo, convivio e muita
aprendizagem, e sé tenho de agradecer a todos, 0s conhecimentos que sempre estiveram
dispostos a partilhar.

Aprendi a desempenhar fungdes que sei que provavelmente em outros locais de
estagio ndo acontecem, e sei que essas funcdes s6 me irdo ajudar na vida profissional.
Tive algumas dificuldades ao longo do estagio, que neste momento nos parecem
descabidas, mas que através do primeiro impacto, fazem um estagiario tremer. A
colocacdo da voz, estar a frente de uma sala cheia a espera que a aula comece, sao algumas
das dificuldades que mais me deixaram de pé atras, e agora que chegou ao fim, decerto
que todos os estagiarios sentem que essas dificuldades sdo necessarias para ser possivel
existir evolugéo e progresso.

Quanto aos objetivos e ambigdes iniciais, acho que foram conseguidos e que ao longo
do estagio demostrei sempre evolucdo e empenho, sempre dedicando 0 maximo do meu
tempo a ajudar os clientes. Sem divida que voltaria a escolher 0 mesmo local de estagio

pois ndo poderia ter sido recebida e envolvida na equipa de melhor forma.
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Anexo Il.-. Ficha de Inscricao
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Peos permios @ para efeltos no disposie na Lei o 5/ 2007 de 16 de Janiedno, Leb de Bases da Adividade
Fisica ¢ do Desponn, dedam ssumir a especial obegacdo de me assegarar previamene, de que ndo
tenhn quaisquer contraindicagies para a pritica da afividade que me propenho dessovolbeer, Dedam
ainala que ioemel conheci meso que o segung bem wma irmduis de 506
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B.IC.C

Casara, i e 20




EitnessiBibi)

Seguro Despartivo - BOLETIM DE ADESAD - Apélice o 208075413

TOMADOR

GINASIO: FITNESSBIBI UNIPESSOAL, Lia

| MORADA.: Rua da Poucarica -
| Piscinas Municipais da Guarda - ‘

| TELM: 965 085 738

DL Dec, Lel o 38599 de 20) de Setembio

PESSOA SEGURACLIENTE

DESPORTIVOS COLECTIVOS

| INFORMAGAD: Poders analisar as cléusulag A PESSOA SEGURA/ O CLIENTE
da seguio ao balcdo dos nossos servigos,

(Assinanira)
NOTA: Assinatura do E.E. (Encarregado de
Educagio) em Giso de se trate de uma ¢ liente
menoe de idade

Abdico(autorizo gue...) _ Na&o abdico (ndo autorizo)

De direitos de imagem durante o decorrer das sessdes, tendo em vista possibilitar a gravagéo
e regsto de video e/ou fotografico a serem tratados Onica & exclusvamente piva dvulgacio e
estudo dos conteldos técnicos e programélicos das dierentes modaldades de Finess e
Danga



Anexo I11.-. Regulamento

Interno



Eltness]Bibl

Regulamento Interno

Lei de Bases do Sistema Desportivo

Lei n.2 39,3013, de 28 de Agosto, art? 19

1. Condicdes de Inscricio

Mo ate de inscricio o utente deverd:

1.1 Preencher a ficha de inscricdo em documento impresso especizlmente
clabarsde para o efite;

1.2 eclarar por escrito que ndo tem contra- indicagiies para as atividades
fizicas desenvolvidas no gindsio [Lel 5 2007- Lei de Bases de Atividade Fisica e
Desportival ou apresentar o atestado médico.

1.3 Tomar cenhedmento do regulamenta interne das inslalagdes do ginasio
FitnessBibi |afixada) e declarar a sua concordancia;

1.4 Pagar o wvalar correspondente 3 taxa de inscricdo  que inclui: Seguro de
Acidentes Pessoais [Decreto- Lei N® 385/99 de 2B de Janeiro) + Despesas
Addministrativas.

*Mota: AinscrigEc & renovavel anualmente.

2. Pagamento

2.1 O Pagamentoe da Mensalidade, devera ser etetuado ate o dia 10 de cada
s,

2.2 0 utents deverd manter atualizade o sew sistema de  pagamenta
{Mensalidades| para assim poder frequentar o ginasio.

2.3 C sisterna Livre Trinsito (Geral o Parcerias) ou os Packs Familiares ndo 5o
transforives de mis para més,

2.4 45 mensalidades ndo s3o transferiveis de meés para més, na entanto, o
cliente podera “compensar” as aulas perdidas sendo necesséria coordenac3o
com o= argacs de gestac do ginasio.

2.5 Ds cursos intensivos, workshops efou agies de Tormagio sdo pagos
separadamente da menzalidade.

2.6 Mos Packs Familiares dewve existir um responsavel pelo pagamento na
totalidade di walor estabelecido - Titular. 580 abrangidos apenas tamiliares
diretns. Casa s weriflgue uma deslsténcla de um dos slementos, send
necessarie realizar um nowo ajuste ac valor total. Apenas um Carigo Cliente
s2ra entregue 2o responsavel pelo agregzdo.




Eitness]Bibl

MOTA: O FitmessBibi ndo s& responsabiliza pela utilizagdo de musica ilega! |[Nos espacos
ou equipamentos cordic), por parle dos nossos clienlbes (SP&- Legislacio cm vigor),

3. Horario de Funcionamento

0 FitnessBibi funciona:
D 22 3 62 feira

= Periodas da manhi das 10:00h as 13:00h;
#* Periodos da tarde/nofte das 17:30h &s 22:00h.

Libadns: 10hO0 &5 13000

3.1 Este horario podera sofrer alteracBes. Sermpre que isso aconteca a direcdo
do FitnessBibi afixard cm locl visieel o nove horéario.

3.2 05 hardrios de funconamento de cada uma das modalidades s83o o5 que
encontram afixados e definidos mos respetivos cartazes informativos efou
Mhyers,

3.3 O wlenles deverdo sair dos espagos de exercilagio ofou relaxamento 20
minutos antes do hordrio de encerramento do ginasia.

3.4 #4s gtividades poderac ainda ser suspensas por motivos de avaria no
equipamento efou instalacdes ou outro motivo de forga maior. Mestes casos os
clisntes teriin direito a compensar as aulas em gue foram lesados,

d_ Atestado Médicoo

4.1 A sdmissdo de gualguer pessoa a frequineis de instalagbes despertivas, fica
condicienada 4 apresentagiio cbrigatoria de uma atestede midico ou dedarar por
escrito que ndo term contra- indicaches para as atividades fisicas al desenvolvidas [Lei
G/2007- Lei de Bases da Atividade Fisica e Desportiva).

5. Sepuro de Acidentes Pessoais

5.1 De acordo com a legislagio em vigor (DL N2 38599 de IR de Selembro, art? 13)
todos o= utentes de instalapdes desportivas terdo de estar cobertos por umn seguro
individual. Mo caso de o uvtente ja estar abrangido por contrato de seguro que cubra os
riscos  de acidentes  pessoais dewve o mesmo declarar @ assungdo de o tais
respanzahllidades e apresentar com provatien [fotocdpla do dacumenta).




b. Sepuranca e Higisnes

6.1 A& wlilizacia de gualquer eguipamento/ mdguina carece de cansulla prévia da
técnico responsavel pela Sala de Cardio Training.

6.2 As Instalacdes Desportivas do FitnessBibi [sua manutengde. seguranga e higiene)
seran supervisionadas pela Dirctora Tecnica - Eheira Matos que assume a diregio ¢ a
responsabllidade pelas atlvidades que decorrem no espacofgindsio (artl. 49 LES
Dezportivi).

G.3 Os utentes devern respeilar as normas de seguranca ¢ higione estabelocidas
intermamente, principalmente no que die respeito 3 ulilizagdo ¢ limpeea dos
equipamentas usados na sessio treinofaula.

6.4 A Diretora Técnica € responsavel por assegurar que se cumpram todas as normas
de seguranca e higiene no gindsio.

.5 Todas as atividades incluem um enguadramenta profissional, o qual & efetuado por
Técnicos de Exercicio gualificados e portadores de Cédula Profissional. Estes =30
responsdvels pela orientacio e condugio do excrcicio de stividades desportivas que
decorrerdo no espaco ginasio (art.2, 42, LBS Desportival.

7. Mormas internas:

7.1 Para a treguéncia efou participagio nas aulas com Indoor Cycling. Condigio
Fizlca e 505 O, & obrigatdrio levantar uma senha no balcio do gindslo, na
pericdo de 30 minutos gue anteceds as aulas.

7.2 50 12 utentes podem frequentar Indoor Cycling-

7.3 Na aula de 50% C existe urna listagem o na broca de turne/sessiio o ordem
da referida troca é do 124 senha para a 14,

L4 0z clientes inscrifos em exclusividade em determinadas aulas/atividades
terac prioridede na entrada em =ala, mediante clientes com LT (Livre Transito).
7.5 O Livee Trdnsilo Estudante sd pode ser em beneficio de estudanbes nda
trabalhadores.

7.6 Os utentes que usufruam do sisterma de parcerias podem obter
gratuitamente toalha e cacito

1.7 E abrigatdria o uso de calgado desportive & de eguipamento (vestudria)
adequada para as atividades desenvolvidas no gindsio (roupa e calgadao
desportivo para atividades indoor).

7.8 E abrigatério usar tealha em todas as conas ¢ em guaisgquer atividades [Sala
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7.9 0% danos ou extravios causados em bens do FitnessBibi, serio pagos pos
guem deles for responsdvel,

7.10 Ao FitnessBibd reserva-se no direito de alterar hordrios, atividades e
pregos, comprometendo=se em qualquer dos casos afixar em local visivel, tais
pretensies com a devida antecedéncia,

7.11 O FitnessBibi poderd suspender a admissio de um sociofcliente por
incumprimento do regulamento.

8. O FitnessBibi reserva-se o direito de admiss3o.

21 0Os utentes dewerdo ler, respeitar e fazer cumprir as indicagbes afixadas,
nas diversas areas do gindsio.

8.2 Em caso de wviolacdo das normas em wigor, principalmente no que diz
respeito a casos de seguranca de pessoas e bens, atentado contra a salude e
pudor, pode a administracio anular a inscrigio,

2.3 E expressamente proibida a entrada de animais no FitnessBibi, com a
excecio de animais de guia.

O FitnessBibi ndo se responsabiliza por dano ou furtos de objetos ou valores,
8.4 E expressamente proibido fumar dentre das instalaghes do gindsio (DL
37/2007 de 14 de Agosto).

8.5 O valor do cacifo a hora & de 0.30 cts e da toalha 0.20 cts. Ao més o valor de
cada um dos servigos & de 2.50 euros,

9. E expressamente proibida a permanéncia de criancas e jovens [0 até 14 anos)
na sala 2 de Cardio- Training.

10. N3o é permitido aos utentes/clientes levarem para as salas de exercicio os
seus pertences (carteiras, sacos e telemdveis).

11. Mo é permitido o uso de calgado utilizado na rua em nenhum dos espagos
estipuladas para as atividades,

Casas Omissos

05 casos omissos nestas normas serdo analisados individualmente por um drgdo

competente.
Para informaches adicionais, por favor contacte 3 Diretora Técnica |
Mota Final

%0 o cumprimento do estipulado neste regulamento permitird um bom wsufruto deste
Ginasio, num ambiente agradivel, seguro e acolhedor.

Agradecemos a sua compreensdo,
A Diretora Técmica
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Anexo V.-. Ficha de Observacao
Cardio









Anexo VI.-. Ficha de Observacao

Aulas de Grupo












Anexo VIl.-. Plano de aula Pilates
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Anexo VIll.-. Plano de aula

Abdominais
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Anexo I1X.-. Plano de Treino

Funcional
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Anexo X.-. Plano de Treino Cliente 1






Anexo XlI.-. Plano de treino cliente 2






Anexo Xll.-. Plano de Treino cliente 3






Anexo XlIIl.-. Plano de Treino cliente
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Anexo XIV.-. Cartaz da Atividade
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