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Resumo

O presente relatorio representa o culminar da Unidade Curricular de Estagio em
Exercicio Fisico e Bem- Estar da Licenciatura em Desporto realizado na Escola Superior de

Educacao, Comunicacéo e Desporto. O estagio tem como

O local de estagio escolhido foi o IPGym, programa de fitness desenvolvido na
Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda.
O estagio teve uma duragdo de 420horas e as principais areas de intervencdo foram: (i)

atividades de sala de exercicio; (ii) aulas de grupo e, (iii) populacdes especiais.

O estagio permitiu-me desenvolver varias competéncias, entre as quais; a prescricdo
de exercicio fisico em funcdo dos objectivos do cliente e adoptar um comportamento pro
ativo na sala de exercicio. Nas aulas de grupo, melhorei bastante na comunicacdo e na

gestdo das aulas de grupo tornando-as mais dinamicas e motivadoras.

O presente relatorio procura descrever todas as atividades desenvolvidas no ambito
do estagio, bem como descrever e caracterizar a entidade acolhedora de estagio e apresentar

o planeamento e objetivos de estagio tracados no inicio do mesmo.

Palavras-Chave: Sala de Exercicio, Aulas de Grupo, Atividade Fisica
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Introducéo

No 3° ano da Licenciatura de Desporto, frequentei a Unidade Curricular de Estagio
em Exercicio e Bem-Estar com duracdo de 420 horas, na Escola Superior de Educacao,

Comunicacéo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

A realizacdo do estagio é uma etapa importante porque permite-nos aplicar todos 0s
conhecimentos e competéncias adquiridas ao longo da licenciatura, como também ter a

oportunidade de adquirir novos conhecimentos.

Em relacdo a entidade acolhedora, escolhi o IPGym porque me foi aconselhada
pelos estagiarios que se encontravam o ano passado no IPGym, mas sobretudo porque
permite ganhar experiéncia e independéncia desde muito cedo. Neste programa o0s
estagiarios tém que assumir as aulas de grupo e o acompanhamento dos clientes na sala de
exercicio desde a fase inicial do estagio. Desta forma permite-nos adquirir rotinas de e
competéncias de trabalho em equipa, aprendendo com os constantes desafios e vencendo 0s
potenciais erros de um principiante no mercado de trabalhar. Outro ponto positivo foi o
facto de estarmos rodeados por professores que nos auxiliaram sempre que tivemos

davidas.

Os objectivos que pretendi alcancar foram principalmente Intervir de forma
assertiva e concisa na elaboracdo dos planos de treino para os utentes em relacdo aos
objetivos propostos, planear aulas de grupo de forma a promover a adesdo ao exercicio,
captando novos praticantes assim que realizar e saber interpretar as medicoes de pressdo arterial

antes do treino e ap6s o treino.

Este relatdrio esta dividido em 3 partes fundamentais, em que serdo expostos varios

dados pertinentes relativos ao estagio concretizado ao longo do ano:

Parte | — Caracterizagdo da Entidade Acolhedora, onde exponho a entidade

acolhedora, seus recursos humanos e materiais, bem como a oferta de atividades.

Parte Il — Objetivos e Calendarizacdo do Estagio, onde apresento os objetivos
gerais e especificos de cada area de intervencdo, assim como o planeamento e

calendarizacdo semestral.
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Parte 111 — Atividades desenvolvidas, onde mostro todas as atividades que realizei
durante o estagio e as atividades complementares.

Por fim, na reflexdo final, apresento as principais conclusGes que retirei do estagio.
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Parte I — Caracterizacao da
Entidade Acolhedora
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1.1. Caracterizacdo da Entidade Acolhedora

O programa IPGym é um projeto que se insere no Laboratério de Rendimento
Desporto, Exercicio Fisico e Saude (LABMOV) da Escola Superior de Educacao
Comunicacédo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG). A principal
missdo € permitir aos utentes melhorar a condicéao fisica e combater o sedentarismo, assim

como permite aos estagiarios aprofundar os conhecimentos e adquirir experiencia.

E uma instituicdo do ensino superior, que se localiza na cidade da Guarda. Este é
dividido em quatro escolas, a Escola Superior de Saude, a Escola Superior de Tecnologias e
Gestdo, a Escola Superior de Turismo e Hotelaria (situada em Seia) e por fim a Escola
Superior de Educacdo, Comunicagédo e Desporto onde se encontra o IPGym. Este usufrui
das instalagdes da ESECD. Em particular por uma sala de exercicio, uma sala para a
realizacdo de aulas de grupo, Laboratorio de Fisiologia de Esforco e Psicologia do Desporto

assim que o Gabinete de Avaliacdo de Aptidado Fisica.

O IPGym colabora com um projeto da camara denominado Guarda + 65 desde 2012,
que inclui uma populacdo alvo com idade igual ou superior a 65 anos, tendo como o
objetivo o combate ao sedentarismo. Este projeto é realizado no IPGym as tercas e quintas
das 9h as 13h.

1.1.1. Recursos Humanos do IPGym

Na figura 1 sdo apresentados os recursos humanos do projeto IPGym, que é
constituido por uma diretora técnica, uma responsavel das aulas de grupo, um funcionério e
10 estagiarios. A diretora técnica do IPGym ¢é a professora Natalina Casanova, que nos vai
informar e orientar em todas as atividades relativas ao estagio. A responsavel pelas aulas de
grupo ¢ a professora Bernardete Jorge que também nos auxilia ao longo do estagio, mas
estd mais direcionada para a organizacao e estruturacdo das aulas de grupo. O funcionario
Anténio Cerdeira que estd na rececdo e esta responsavel pelos pagamentos, inscricdo de

utentes, e manutengdo das maquinas auxiliando os estagiarios sempre que necessario.
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Diretora Técnica do
/ IPGym: \

Natalina Casanova

Responsavel das aulas
de grupo:
Bernardete Jorge

Funcionario:
Antonio Cerdeira

Figura 1 - Organograma dos Recursos Humanos do IPG

E os estagiarios presentes nesta entidade que sdo todos alunos do 3° ano de

licenciatura de Desporto como referenciados na figura 2.

Natalina Casanova Bernadete Jorge

-Filipe Vincente -Diana Abegéo
-Jodo Neves -Liliana Fernandes
-Jorge Silva -Sara Martins
-Miguel Morais -Solange Santos
-Nelson Valeriano -Teresa Penedos

Figura 2- Orientadoras e 0s respetivos estagiarios.

1.1.2. Instalacdes e equipamento do ginasio IPGym

O IPGym usufrui das vérias instalagbes da ESECD, nomeadamente de; uma sala de
exercicio, uma sala de danca, sala cardiofitness (sala 0.3) onde se realizam as aulas de
grupo, o gabinete de avaliacdo da aptiddo da avaliacéo fisica, Laboratorio de Fisiologia do
Esforco e de Psicologia do Desporto (Fig.3) e por fim um gabinete para os estagiarios
(Fig.4) arrumarem 0s seus pertences e organizar os documentos referentes aos clientes.

O gabinete de avaliacdo (Fig.5), é destinada para a realizacdo de avaliagBes

necessarias aos clientes, estando devidamente equipada com equipamentos adequados,
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como um ciclo-ergémetro, multipower, adipémetro, fitas métricas, balanca entre outros

equipamentos indispensaveis.

Figura 3 — Laboratorio de Fisiologia do
Esforco e de Psicologia do Desporto.

Figura 5 — Gabinete de Avaliagdo

Figura 4 — Gabinete de da Aptidao Fisica.

Estagiarios.

A Sala de Exercicio (Fig.6) esta organizada em varias partes, a primeira esta
destinada a parte cardiovascular com duas passadeiras, duas elipticas, quatro bicicletas e

duas méaquinas de remo.

Figura 6 - Sala de Exercicio

A segunda parte que engloba maquinas para musculagdo, maioritariamente da marca
Panatta, que permite trabalhar grande parte dos musculos do corpo. A sala de exercicio
dispde de materiais necessarios para aulas personalizadas tais como 0s pesos livres,
elésticos, TRX® e BOSU®.
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Possui também uma sala preenchida por 16 bicicletas estacionérias incluindo a do
instrutor destinada as aulas de Cycling (Fig.7) assim como um espaco onde se realiza treino

funcional.

Figura 7 - Espaco para aulas de Cycling.

A Sala de Cardiofitness (Fig.8) situada na sala 0.3 € o local onde é realizada a
maior parte das aulas de grupo do IPGym. Esta equipado com varios materiais necessarios
para as diferentes aulas de grupo, tais como steps, colchdes, halteres, discos, computador,
utensilios de musica e espelhos de um dos lados da sala. A Sala de Danca (Fig.9) também
utilizada para a realizacdo das aulas de grupo, mas apenas quando a outra sala de fitness ja
estd ocupada, ou quando estdo muitas clientes para realizar a aula de grupo na sala de

fitness que ndo conseguem realizar a aula com o devido espago necessario.

Figura 8 - Sala de Cardiofitness. Figura 9- Sala de Danca.
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1.2 Modalidades do IPGym

Nesta seccdo descrevem-se as modalidades de aulas de grupo desenvolvidas no @mbito

do programa IPGym.

Step - Aula com exercicios aerébios continuos, simulando o subir e descer um

degrau, onde pode trabalhar membros superiores e inferiores, em que pode ser
aumentada a intensidade através do nivel do step. E uma atividade em que os

movimentos sdo realizados em sintonia com a musica.

GAP - GAP ¢ uma sigla que denomina Gluteos, Abdominais e Pernas, tem como

objetivo trabalhar esses grupos musculares.

Core IPGym - Aula em que o objetivo é o desenvolvimento do grupo muscular

abdominal e lombar, que sdo os grupos que realizam a sustentacdo e estabilizacao

do corpo.

Step Atlético - Aula baseada em varias repeticdes de um exercicio, ¢ uma aula

coreografada em que proporciona um treino cardiovascular, tal como o step a

intensidade pode ser alterado dependendo também do nivel do step.

Fitball - E um treino cardiovascular realizado com as bolas de fitness, é uma aula

que trabalha flexibilidade, forca, equilibrio, coordenacéo.

Aero Total - Aula idéntica a um treino de alta intensidade com exercicios de

aerobica, € uma aula mais coreografada que os treinos normais de alta intensidade
(HIIT).
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Pump - Aula que fortalece todos os grupos musculares, cada faixa de musica é

para um determinado grupo muscular, recorre-se a barra para a realizacdo dos

exercicios. Sao exercicios de musculacdo como agachamentos, levantamentos

Balance - Aula inspirada no Yoga, Tai Chi e Pilates em que o seu principal
objetivo é o equilibrio fisico e mental, coloca o corpo em harmonia. E composta por

uma série de movimentos, alongamentos que séo estruturados ao som da mdasica.

Cycling - Exercicio aerdbio praticado sobre uma bicicleta estatica, ¢ uma em que
ocorre mudancas de intensidade, simulando subidas e descidas de montanhas, e

realizando sprints.

Zumba - Uma modalidade que estd muito na moda e que consiste na combinagio
de exercicios aerébios com ritmos mais latinos, mas também com musicas

tendéncia. E uma aula divertida e por isso muito procurada.

Pilates - Métodos de alongamentos e exercicio fisico que utiliza 0 peso do proprio
corpo, € uma técnica de reeducacdo do movimento, composto por exercicios
capazes de estabelecer e aumentar a flexibilidade, forca muscular, melhorar também

a respiracdo e corrigir a postura

Gym Combat - Aula que combina movimentos de varios tipos de artes marciais.
Esta aula ndo s6 auxilia na queima de gordura, como também melhora a

coordenacdo muscular, flexibilidade e agilidade.

Strong by Zumba - Outra versdo da zumba que combina elementos de danca
com exercicios de resisténcia, condicionamento muscular e treino cardiovascular.

Incorpora o0 método de treino de alta intensidade e exercicios de forca.
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e Gym Jump - E uma aula de alto gasto cal6rico e trabalho cardiovascular,
realizado em minitrampolins, o trabalho de membros inferiores € intenso assim

como a a¢do do retorno venoso € potencializado.

1.3 PuUblico Alvo

O IPGym esta aberto a todos os alunos do IPG, aos professores, funcionarios assim
como toda a populacéo interessada da cidade da Guarda.

A figura 10 demonstra a afluéncia dos utentes masculinos e femininos do IPGym
entre 0 més de outubro de 2017 a abril de 2018. Podemos observar que a maior afluéncia
foi no més de margo de 2018 com um total de 168 alunos, seguido de abril de 2018 com
140 alunos. Dezembro de 2017 e Fevereiro de 2018 foram os meses com menos afluéncia

tendo 47 e 64 utentes totais, respetivamente.

Utentes do Ginasio

150
100 I
" Ia | ]
Outubro  Novembro Dezembro Janeiro  Fevereiro Margo Abril
® Masculino 73 69 44 54 32 124 87
® Feminino 30 36 20 28 15 44 53

m Masculino = Feminino

Figura 10 - Utentes masculinos e Femininos do Ginasio.

A tabela 1 demonstra os nimeros de inscricdo e de mensalidade de cada categoria,
diferenciando entre sexos. Observamos que o més com mais inscrigdes ao ginasio foi em
Margo com 74 novas inscricdes seguido pelo més de Novembro com um total de 54 novas

inscricoes.
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Tabela 1 - Comparacdo entre Novas Inscricbes/Mensalidades.

Aluno IPG Funcionério Aluno Externo Utente Externo

Més F M F M F M F M
Outubro Inscrigdo 22 68 1 0 4 4 2 1
Novembro Inscricdo 15 34 0 0 0 3 1 1
Mensalidade 10 28 3 0 4 3 3 0

Dezembro Inscri¢do 3 9 0 0 1 4 3 0
Mensalidade 10 26 1 0 1 4 1 1

Janeiro Inscrigdo 7 10 1 0 0 2 3 1
Mensalidade 13 35 2 0 0 3 2 3

Fevereiro Inscricéo 1 2 1 0 2 3 1 1
Mensalidade 4 13 1 0 1 8 4 5

Marco Inscrigdo 22 48 1 1 0 1 1 0
Mensalidade 13 39 2 0 2 8 3 3

Abril Inscricéo 14 15 0 0 0 1 0 1
Mensalidade 30 56 2 1 3 8 4 5

Mensalidade

Os precos sdo bastantes acessiveis, sobretudo para os alunos, tendo que, na primeira
mensalidade, pagar o valor do seguro de 7,50€. Para os alunos do IPG, o preco fica a
10.00€ por més, para os alunos externos e funcionarios fica a 15,00€ e se for um utente
externo a mensalidade ¢ de 25,00€. Se um utente nao quiser pagar a mensalidade, tem a
escolha de comprar aulas a avulso por 3,00€, todos os utentes podem usufruir de todas as

instalacBes inerentes ao IPGym como a sala de exercicio e as aulas de grupo.

Horario e Funcionamento

O IPGym esta aberto de segunda a sexta-feira e o seu horario de funcionamento é o
seguinte: das 9:00h as 13:00h e das 14:00h as 20:30h. Durante o fim-de-semana, 0 ginasio
estd encerrado. Estando inserido no IPG, este é um ginasio letivo, abre portas em finais de
setembro e encerra no final do més de junho do ano seguinte. Os utentes que o frequentam

terdo que contar com o encerramento do mesmo durante as férias letivas.
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2.1 Areas de intervenco

Durante a realizacdo do estagio passei por diferentes areas de intervencdo, tais
como, sala de exercicio, atividades de grupo e populagdes especiais.

No comeco dediquei-me mais nas atividades de grupo, assim como as populacdes
especiais, pois sdo duas areas em que me sentia mais a vontade e me interessavam
aprofundar. Na sala de exercicio a principal funcdo foi de acompanhar os utentes, realizar
avaliacBes da aptiddo fisica e prescrever plano de treino adequados a cada individuo. Nas
atividades de grupo pretendeu-se observar e lecionar aulas de diversas modalidades. Nas
populacdes especiais realizou-se de um acompanhamento de uma populacdo alvo (+65

anos) na sala de exercicio e lecionacdo de aulas adequadas ao publico.

2.2 Objetivos

O estégio tem como objetivo a consolidacdo da aprendizagem e desenvolvimento de
competéncias sob processo de supervisdo de peritos da area, contribuindo para o processo
construcdo de um futuro profissional. Com base nestes pressupostos foram estabelecidos

objetivos gerais e especificos a alcancar no decorrer do estagio.

2.2.1 Objetivos Gerais
e Adquirir novos conhecimentos na area do fitness, que respondam as exigéncias
colocadas;
e Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de
Exercicio Fisico e Bem-Estar;
e Aprofundar competéncias e conhecimento que habilitem uma intervengédo

profissional qualificada;

2.2.2 Objetivos Especificos

Nos pontos seguintes abordo os objetivos especificos de cada area de intervencao,

sendo elas a sala de exercicio, atividades de gruo e populacdes especiais.
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Atividades de Sala de exercicio:

Intervir de forma assertiva e concisa na elaboragéo dos planos de treino para os
utentes em relacao aos objetivos propostos;

Realizar avaliagdes da aptidao fisica consoante 0s objetivos estabelecidos.

Saber auxiliar os clientes que necessitam de ajuda técnica na realiza¢do dos seus
planos de treino;

Contribuir para um ambiente salutar e profissional em sala de exercicio.

Aulas de Grupo

Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes de aulas de step, de
zumba, de GAP, de pump, de core, de fitball, de cycling, de localizada, entre
outras desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora;

Planear aulas de grupo de forma a promover a adesdo ao exercicio, captando
novos praticantes;

Ser capaz de manter a postura e de me posicionar perante um grupo, bem como
comunicar de forma clara

Ser capaz de gerir o clima de aula, contribuindo para um ambiente positivo e para
a sensacdo de bem-estar dos clientes.

Populacdes Especiais

Observar sessoes de treino individualizados;

Acompanhar individualmente cada idoso durante a sessdo de treino e, quando
necessario, proceder a adaptacdo do mesmo;

Realizar e saber interpretar as medicdes de presséo arterial antes do treino e apos o treino;
Ser capaz de ajudar e interagir com o idoso, no sentido de o motivar
continuamente para o exercicio fisico.

Saber interagir com esta populacédo especial contribuindo para um clima positivo

no espago de exercicio fisico
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2.3 Fases do estagio

1%Fase — Integracéo e Planeamento e observacgao

Esta fase decorreu de 26 de setembro a 1 de outubro de 2017. Passou por uma fase
de integracdo na organizacdo, com a realizacdo de reunides preparatorias, definicdo de
dominios de intervencdo e respetivos objetivos, das quais sofreu varias alteraces ao longo
do estagio. Foi efetuado o planeamento e a calendarizacdo das atividades a desenvolver e,

por fim elaboragdo do Plano Individual de Estagio.

2%Fase — Intervencao

Esta fase decorreu de 2 de outubro de 2017 a 3 de junho de 2018. O objetivo desta
fase passa essencialmente pela introducdo progressiva do estagiario nas diferentes
atividades do ginadsio com o acompanhamento do tutor de estdgio ou outro técnico de
exercicio fisico experiente na area. No entanto no IPGym, devido ao nimero reduzido de
profissionais na area, esta fase assume caracteristicas diferentes. A fase de coorientacdo
neste contexto corresponde a lecionacdo de aulas de grupo por dois estagiarios por forma a
promover um trabalho em equipa facilitando o processo de intervencdo. Este processo
decorreu nos dois primeiros meses de estagio, sendo que cada estagiario passou
progressivamente a lecionar as aulas de grupo em autonomia. As aulas previstas realizar no
primeiro semestre foi Aero Total e Pump. No segundo semestre, foi planeado a lecionagéo
das aulas de Cycling e de Core IPGym.

Relativamente as atividades de sala de exercicio, foi prevista a autonomia da
intervencgdo desde o inicio do estdgio. Esta fase foi prevista 0 acompanhamento dos clientes
do IPGym, a avaliagho e prescricdo de treinos individualizados, bem como o

desenvolvimento de tarefas de gestdo e manutencdo da sala de exercicio.
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32Fase — Concluséo e avaliacéo

Esta fase decorreu de 4 de junho a 15 de junho de 2018. Nesta fase tive de concluir
os resultados dos estudos casos assim como entregar o dossier de estagio, do relatorio de

estagio para poder ser avaliado os objetivos predefinidos e os atingidos.

2.4 Horario e Calendarizacgao

No inicio de cada semestre, a diretora técnica do IPGym realizou uma reunido no

sentido de planear os horéarios e areas de intervencdo onde cada estagirio iria atuar.

Na Tabela 2 estd o horario relativo ao primeiro semestre e apresenta a mancha

horéria subjacente a cada area de intervencdo (aulas de grupo, na sala de exercicio e

programa (Guarda +65).
Tabela 2 - Horério relativo ao 1° Semestre.
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
9h00 ENCERRADO Rotatividade —
13h00 PARA AULAS Guarda +65
14h00 Rotatividade
16h00
16h00 Sala de Exercicio Sala de Exercicio
18h00
18h00 Aula de Grupo | Sala de Exercicio
2000

As rotatividades do programa Guarda +65 eram realizadas por turnos. Inicialmente,
os estagiarios foram divididos em 2 grupos constituidos por 5 estagiarios cada. Uma

semana era realizada pelo grupo 1, sendo a outra realizada pelo grupo 2.

As rotatividades de sexta eram igualmente realizadas por turnos mas desta vez

foram divididos em 5 grupos de 2 estagiarios cada.

A tabela 3 demonstra as alteracOes realizadas relativas ao segundo semestre no que

concerne as aulas de grupo e sala de exercicio.
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Tabela 3 - Horario relativo ao 2° Semestre.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
9h00 Sala de ENCERRADO Rotatividade — ENCERRADO
13h00 Exercicio PARA AULAS Guarda +65 PARA AULAS
14h00 Rotatividade
16h00
16h00 Sala de
18h00 Exercicio
18h00 Aula de Grupo Sala de Sala de exercicio e | Aulade Grupo
20h00 Exercicio Aula de grupo

2.5. Calendarizacdo das Atividades de Estagio

Como demonstra a Figura 11, a data de interrup¢éo para as férias de Natal foi de dia 22 de
dezembro até dia 8 de janeiro. Para as férias de Carnaval encerrou dias 12 e 13 de fevereiro e para
as férias da P&scoa encerra a partir do dia 26 de marco a 2 de abril.

As atividades dos estagiarios terminaram a 15 de junho na sala de exercicio e a 29 de junho

nas aulas de grupo.

ouT

- .
DEZ

JAN

= .

MAR

MAIO
JUN

Sala de Exercicio I Feriados Interrupcdes Letivas
Aulas de Grupo Fim de semana Férias

Figura 11- Calendarizagdo das atividades de estagio e periodos de interrupgdo.
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Parte 111 — Atividades
Desenvolvidas
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Atividades Desenvolvidas

Neste ponto vou referir todas as actividades desenvolvidas na sala de exercicio e nas

aulas de grupo.

3.1. Sala de Exercicio

Foi nesta area que foram realizados 0os acompanhamentos mais genéricos assim
como os acompanhamentos individuais aos clientes que iriamos seguir e ajudar a progredir.

Houve algumas dificuldades sobretudo no inicio até nos adaptarmos a sala de
exercicio; ndo sabia muito bem como reagir, como lidar com os clientes, visto que era a
primeira vez que estava em contacto com o0s clientes. Existia uma inseguranca que
rapidamente foi ultrapassada apds passar varias horas na sala de exercicio. Outra
dificuldade inicial foi o planeamento e prescri¢cdo do exercicio, saber que exercicios mais
adequados ao cliente, qual a intensidade e volume adequado.

Como referido anteriormente, as atividades desenvolvidas na sala de exercicio foi
maioritariamente o acompanhamento geral e individualizado. No acompanhamento geral
tinha como funcdo estar disponivel para todos os clientes sempre que possivel, corrigir
possiveis erros técnicos, assim como elucidar os clientes caso haja algumas davidas. No
acompanhamento individual era necessario primeiramente, que o cliente estivesse de
acordo com o acompanhamento, caso aceitasse, comecava por realizar avaliacbes e
prescrever exercicios adequados ao perfil do cliente. As avaliacfes servem para ter valores
de referéncia e saber se o cliente estd a ter os resultados previstos ou ndo. Quando néo
estdvamos a acompanhar um cliente, tinhamos a responsabilidade de manter a sala de

exercicio organizada e arrumada.

3.2.1 Anamnese e avaliacdo da Aptidao Fisica

O procedimento inicial era semelhante para todos os clientes, deviam preencher o
“Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica” (PAR-Q). De seguida preenchiam a
Anamnese e estratificagdo dos riscos de doenca coronaria e posteriormente procedia-se a
avaliacdo da aptid&o fisica.
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Segundo ACSM (2014), existem cinco componentes de aptidao fisica relacionadas
com a salde, avaliagdo da composi¢cdo corporal, capacidade cardiorrespiratoria, forca
maxima, resisténcia muscular e flexibilidade. De acordo com o0 mesmo, torna-se
fundamental para a promocédo e manutengdo de satde, um programa regular de exercicios
que inclua treino de forca, de resisténcia muscular, treino aerdbio, flexibilidade e treino
neuromuscular, acrescendo ainda atividades da vida didria que melhorem e mantenham a

aptiddo fisica e a saude na globalidade.

Assim na avaliacdo inicial comtemplamos a avaliacdo da composic¢do corporal
(através do IMC, perimetros e pregas), avaliacdo da aptiddo aerdbia, da forca muscular
(através da estimativa de uma repeticdo maxima), da resisténcia muscular (atraveés dos
testes de abdominais e de flexdes de bracos) e for fim a flexibilidade (através do teste senta
e alcanga). Nos proximos pontos descrevem-se, de forma sucinta, as avaliagdes realizadas

aos clientes. No anexo VI podemos encontrar os valores padrdes das avaliagoes.

3.1.1.1. Questionario de Prontidado para Atividade Fisica (PAR-Q)

O questionério PAR-Q original foi desenvolvido pela British Columbia Ministry of
Health e posteriormente revisto pelo Expert Advisory Committee of the Canadian Society
for Exercise Physiology (Heyward, 2013). Segundo este mesmo, trata-se de uma das
ferramentas mais utilizada para a selecdo e identificacdo de individuos que podem
necessitar uma avaliacdo médica para realizar teste e atividades fisicas de intensidade leve e
moderada.

O PAR-Q possui 7 perguntas que devem ser respondidas de forma afirmativa ou
negativa. Aplicamos também as questBes de estratificacdo de rico de doenga coronéria
adotadas pelo ACSM (2014). Atraves destas podemos verificar se o cliente apresenta varios
fatores de risco positivos e um fator de risco negativo para a doenca cardiovascular. O
cliente pode ser considerado de baixo risco (< 2 fatores), risco moderado (> 2 fatores) ou
risco elevado (sintomatico, ou doencga cardiovascular, metabolica ou pulmonar). Foram

também aplicadas questfes sobre 0s objetivos e estilos de vida.
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3.1.1.2. Avaliacédo da Composicdo Corporal

A antropometria € um meio auxiliar de avaliacdo, necessitando de ser
contextualizada tendo em conta a historia clinica e social do cliente. Trata-se de uma
avaliacdo bastante utilizada que permite a comparagdo de valores obtidos em diferentes
momentos temporais. O objetivo da avaliacdo da composicéo € determinar a quantidade de
massa magra e de massa gorda do cliente (Teixeira, 2017)

O método utilizado nas minhas avaliagdes de composicdo corporal foi o método
duplamente indireto através das pregas adiposas, segundo os parametros de ISAK. A
avaliacdo foi efetuada através de um adipometro para avaliar as pregas adiposas e utilizei os
valores para calcular a percentagem de massa gorda (%MG). Para o célculo, usando a
Férmula de Petroski (1995), foi necessario as seguintes pregas: Tricipital, Subescapular,

Suprailiaca e a Crural.

3.1.1.3. Avaliagédo da For¢ga Maxima

O treino de forca tem diferentes manifestacdes, uma dela é a forca méxima. A forca
maxima traduz-se na maior forca que o sistema neuromuscular pode mobilizar através de
uma contra¢do maxima, ocorrendo ou ndo movimento articular (Marques, 2004).

Selecionar a carga ideal a utilizar € um aspeto importante, mas também impreciso.
Por isso um dos principios a ter em conta é o principio da sobrecarga: apenas existem
adaptacGes funcionais no organismo se a intensidade e duracdo do exercicio forem
suficientes para provocar uma ativagdo 6tima.

O teste de determinacdo de 1 repeticdo méxima é um teste de avaliagdo baseado no
coeficiente das repetices (Lombardi, 1989). Através do teste procuram determinar a
intensidade maxima de um exercicio para um determinado cliente. Consiste em executar
apenas uma repeticdo do exercicio escolhido e, apds 3 tentativas atingir os valores mais

elevados de intensidade de carga que o cliente consegue superar.

Para a realizacdo dos testes de forca devemos proceder ter em conta: (i) realizacédo

de um bom aquecimento porque as cargas utilizadas sdo proximas do limite das
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capacidades do cliente; (ii) ter em atencdo a execugdo do exercicio, dado que as cargas
utilizadas inicialmente ja sdo moderadas a elevadas;(iii) pausa entre as tentativas devera ser

aproximadamente de 3 a 5 minutos para evitar fadiga.

3.1.1.4 Avaliacéo da Resisténcia Muscular

Segundo Heyward (2013), a resisténcia muscular define-se pela capacidade do
musculo a executar um esforco com uma carga subméxima, durante um periodo
prolongado.

A resisténcia muscular pode ser avaliada durante contragcdes musculares estaticas e
dindmicas. Se a resisténcia é fixa, a contracdo € estatica ou isométrica ndo havendo
movimento da articulacdo, se verificamos movimento da articulacdo, a contracdo passa a
ser dindmica.

Os testes realizado para a avaliacdo da resisténcia muscular foram os testes de flex&o
de braco e de abdominais, segundo o protocolo adotado pela ACSM (XXX).

3.1.1.5 Avaliacédo da Aptidado Cardiorrespiratoria

A resisténcia cardiorrespiratéria permite a realizacdo de um exercicio submaximo
durante um periodo de tempo prolongado através do suficiente aporte de oxigénio aos
musculos durante a atividade fisica (Després, 2016).

A capacidade cardiorrespiratéria € um importante indicador de salde porque niveis
baixos de resisténcia cardiorrespiratoria estdo associados ao aumento de doencas
cardiovasculares e consequentemente o aumento da mortalidade prematura (ACSM, 2014).
O teste realizado para a avaliacdo da capacidade cardiovascular foi o teste da milha a correr

e o teste de Astrand.
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Treino Personalizado - estudos de Caso

Cliente A

O meu estudo de caso A € do género masculino, tem 21 anos, é estudante e chegou
ao ginasio no més de novembro. Solicitou a minha ajuda para a realizacdo de alguns
exercicios e posterior prescricdo de treinos consoante 0s seus objetivos. O objetivo
principal do cliente era hipertrofia muscular. Antes de ficar com este cliente, ndo realizava
musculacdo h& 2 meses e tinha disponibilidade semanal para frequentar o ginasio de 3-4
vezes por semana.

A primeira avaliacdo foi realizada no inicio de novembro, em que respondeu ao
questionario PAR-Q e de estratificacdo de risco, apds realizar o questionario inicial
(anamnese). Ap0s o questionario verifiquei que o cliente apresentava um fator de risco, era
fumador. Neste caso o cliente ndo necessitava de consentimento/presenca do médico para
realizar atividade vigorosa e teste submaximos e maximos. As principais caracteristicas

antropomeétricas do cliente A encontram-se descritas na Tabela 4.

Tabela 4- Caracteristicas antropomeétricas do cliente A.

Parametro Valor Classificacdo
Massa Corporal (Kg) 68
Altura (Cm) 1,80
IMC (Kg/m°2) 20,98 Normal
%MG (%) 15,37 Bom

Foi realizada avaliacdo da composi¢do corporal (testes), avaliacdo da resisténcia
muscular, avaliacdo da forca muscular e avaliagdo da aptiddo aerdbia. De seguida
apresentam-se 0s resultados obtidos nas avaliacGes realizadas a 18 de novembro e 19 de

janeiro, com um intervalo temporal de 2 meses.
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Avaliacdo da Composicdo Corporal

Relativamente a composicdo corporal, o cliente apresentava na primeira avaliacao
um valor “ bom” (fig. 12A). Na segunda avaliacdo apresentou uma ligeira redugdo como
podemos ver na figura 10A. Relativamente as pregas a reducdo foi maior nas pregas

Suprailiaca e Tricipital como se pode verificar na figura 12B.

(A) % Massa Gorda (B) Pregas Adiposas
B 1° Avaliagdo ™ 2° Avaliagao m 1° Avaliagdo = 2° Avaliagdo
12

MG Subescapular Suprailiaca  Tricipital Crural

Figura 12 - % Massa Gorda (A) e pregas adiposas (B) do Cliente A nho momento 18 de novembro e
passados 2 meses.

Relativamente aos perimetros (fig. 13), o cliente A apresenta uma diminui¢do do

perimetro da cintura e da anca.

Perimetros

m1° Avaliagdo m2° Avaliagdo

93,7 92
52
31 532 32 35 “ 37 38
A
CEC -@‘”" &
&‘b‘ Qo‘.b‘ . ‘.\\“b' @\Q @'
o kat S J s

Figura 13 - Perimetros do Cliente A no momento 18 de novembro e passados 2 meses.
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Na Figura 14 podemos observar as avaliagOes da resisténcia muscular do cliente A.

Resisténcia Muscular

m Abdominais Parciais = Flexao de Braco

48 50

38
30 Figura 14 - Avaliagdes da

Resisténcia Muscular Cliente A.

1° Avaliacdo 2° Avaliacdo

O objetivo do cliente A é a hipertrofia muscular. A hipertrofia muscular define-se
por um crescimento da seccdo transversal do mdsculo. As fibras hipertrofiadas,
disponibilizam mais pontes cruzadas para a producdo de forca numa contracdo maxima,
aumentando assim, a capacidade de gerar forca quando comparadas a fibras normais.

O método de treino que escolhi foi o treino em pirdmide, mais especificamente
piramide decrescente, é um treino facil de colocar em pratica e que pode ser praticada tanto
por iniciantes como avancados. No treino em piramide decrescente deve-se comecar 0 com
uma carga pesada e um nimero menor de repeticdes, e no decorrer das séries ir diminuindo
a carga e aumentando as repeticdes. Realizava 3/4 séries, na primeira série, a carga era
pesada e realizava, 4 a 6 repeticGes, na segunda série a carga era média e realizava 8 a 10
repeticdes e na Ultima série a carga era leve e realizava 10 a 12 repeticdes.

Preferi o método da piramide decrescente ao invés da crescente porque se
comegamos com uma carga pesada e terminamos na mais leve coloca mais pressdo nas

articulacGes e ndo precisamos de lidar com a carga mais pesada quando estiver fatigado.
Acerca do cliente A, acho que conseguimos alcancar os objectivos pretendidos,

nomeadamente melhorar a forca muscular, assim como todos os outros parametros. Os

resultados foram positivos mas poderiam ser melhores se o cliente fosse mais assiduo.
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Cliente B

O estudo de caso B é do género masculino, tem 19 anos é estudante e comecou a ir
ao ginasio a partir do més de dezembro. Uma semana depois da sua inscri¢do, pedi-lhe se
queria ser o meu estudo de caso e aceitou o pedido. Os objectivos do cliente eram
hipertrofia muscular assim como definicdo muscular. O cliente ndo praticava nenhuma
actividade fisica antes de entrar no ginasio e tinha uma disponibilidade para treinar 3 vezes
por semana. Sendo iniciante, foi essencial realizar a fase de adaptacdo anatdmica antes de
passar ao treino hipertrofia.

A primeira avaliacdo foi realizada no inicio de dezembro, em que respondeu ao
questionario PAR-Q e de estratificacdo de risco, apds realizar o questionario inicial
(anamnese). Apods o questionario verifiquei que o cliente apresentava um fator de risco, era
fumador. Neste caso o cliente ndo necessitava de consentimento/presenca do médico para
realizar atividade vigorosa e teste subméximos e maximos. As principais caracteristicas

antropomeétricas do cliente B encontram-se descritas na Tabela 5

Tabela 5- Caracteristicas antropomeétricas do cliente B

Parametro Valor Classificacdo
Massa Corporal (Kg) 80
Altura (Cm) 1,70
IMC (Kg/m°2) 27,68 Normal
%MG (%) 17,49 Razoavel

Foi realizada avaliagdo da composi¢cdo corporal (testes), avaliacdo da resisténcia
muscular, avaliagdo da forca muscular e avaliacdo da aptiddo aerdbia. De seguida
apresentam-se os resultados obtidos nas avaliagdes realizadas a 5 de dezembro e 14 de

fevereiro, com um intervalo temporal de 2 meses

Avaliacdo da Composicdo Corporal

Relativamente a composicgédo corporal, o cliente apresentava na primeira avaliacao

um valor razoavel (fig. 15A), tendo diminuido na segunda avaliagdo como podemos ver na
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figura 15A. Relativamente as pregas, houve reducdo em todas a pregas exceto a prega
Subescapular, como se pode verificar na figura 15B.

(4) % Massa Gorda (B) Pregas Adiposas

W10 pvaliagdo  m22 Avaliagdo L. L.
B 1° Avaliacio W27 Awaliacdo

17,49

15,71

MG

Subescapular Suprailiaca  Tricipital Crural

Figura 15 - % Massa Gorda (A) e pregas adiposas (B) do Cliente B no momento 5 de dezembro e passados 2
meses.

Relativamente aos perimetros (fig. 16), o cliente B s6 apresenta um aumento do

perimetro Bicipital e Crural.

Perimetros (cm)

m1° Avaliacdo m 2° Avaliacéo

97 94

80 79

Cintura Anca Bicipital Bicipital Crural Geminal
(contraido)

Figura 16- Perimetros do Cliente B no momento 5 de dezembro passados 2 meses

Na Figura 17 podemos observar as avaliagdes da resisténcia muscular do cliente B
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Resisténcia Muscular

m Abdominais Parciais = Flex&o de Brago

34 35

30 Figura 17- Avaliacbes da

Resisténcia Muscular Cliente B

1° Avaliacéo 2° Avaliacdo

No cliente B, usei os mesmos principios metodoldgicos que o cliente A visto que o
objetivo é igual para ambos os clientes.
Acerca do cliente B, acho que conseguimos alcancar os objectivos pretendidos,

nomeadamente melhorar a for¢ca muscular, assim como num aumento dos perimetros.

Cliente C

O meu estudo de caso C € do género feminino, tem 22 anos é estudante e chegou ao
ginasio no més de janeiro. O objetivo principal do cliente era defini¢do muscular. O cliente
ndo realizava treino de musculacéo e a sua disponibilidade para frequentar o ginasio era de
3 vezes por semana.

A primeira avaliagdo foi realizada em janeiro, em que respondeu ao questionario
PAR-Q e de estratificacdo de risco, apés realizar o questionario inicial (anamnese). Apos 0
questionario verifiquei que o cliente ndo apresentava fatores de risco. Neste caso o cliente
ndo necessitava de consentimento/presenca do medico para realizar atividade vigorosa e
teste submaximos e maximos. As principais caracteristicas antropométricas do cliente C

encontram-se descritas na Tabela 6.
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Tabela 6- Caracteristicas antropométricas do cliente C.

Parametro Valor Classificacao
Massa Corporal (Kg) 52
Altura (Cm) 1,58
IMC (Kg/m°2) 20,82 Normal
%MG (%) 15,91 Excelente

Foi realizada avaliacdo da composi¢do corporal (testes), avaliacdo da resisténcia
muscular, avaliagdo da forca muscular e avaliagdo da aptiddo aerdbia. De seguida
apresentam-se os resultados obtidos nas avaliagcOes realizadas.

Avaliacdo da Composicao Corporal

Relativamente & composicdo corporal, o cliente C apresentava em todas as
avaliacBes um valor excelente como demonstra a Figura 18A. Relativamente as pregas, no
geral houve uma diminuicdo das pregas entre a primeira e segunda avaliacdo exceto na
prega Suprailiaca. As pregas Tricipital e Crural se mantiveram da segunda a terceira
avaliacéo.

(4) % Massa Gorda (B) Pregas Adiposas

W12 AvalisgBo W22 Avalicio M 32 Avaliagdo o . ..
m1° Avaliacdo m2° Avaliacdo m 3° Avaliacdo

16
15,91 1519 15,55 13 14 1 15 15
8 7 8 76 6
i | |
Subescapular Suprailiaca  Tricipital Crural

Figura 18- % Massa Gorda (A) e pregas adiposas (B) do Cliente C

Relativamente aos perimetros (fig. 19), o cliente C apresenta um aumento em todos

0S perimetros exceto no perimetro Bicipital que se mantém inalterado

30




\‘?’ Nelson Valeriano
PG

Perimetros
m 12 Avaliagdo  m 22 Avaliagdo 30 Avaliaco
929394
727374
485151
242424 262829 II 353536
3 N Q < Q A
SRS & & &
\'é (\0 .Q{@ \)(b ‘\Q'b

Figura 19- Perimetros do Cliente C

Na Figura 20 podemos observar as avaliaces da resisténcia muscular do cliente C

Resisténcia Muscular
® Abdominais Parciais ® Flex&o de Brago
34 35

30 30 Figura 20- Avaliacbes da
20 22 Resisténcia Muscular Cliente C

1° Avaliacdo 2° Avaliagcdo 3° Avaliacdo

O objetivo do cliente C era definicdo muscular, visto que o cliente apresenta uma
percentagem de massa gorda classificada como excelente, o objetivo foi mais centrado no
ganho de massa muscular.

O treino deve consistir em exercicios de cardio e em exercicios de musculagdo. A
intensidade dos exercicios deve ser levada em consideracao, devendo manter os batimentos
cardiacos entre 50% a 70% da sua frequéncia cardiaca maxima onde o substrato energético

é gordura. Portanto, as aulas de cycling, step ou natacdo sdo aconselhadas para o cliente.
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Outro fator importante a ter em conta € a alimentacdo, deve ser equilibrada e completa de

modo a dar energia para 0s exercicios realizados.

Cliente D

O estudo de caso D é do género masculino, tem 21 anos é estudante e chegou ao
ginasio no més de janeiro. O objetivo principal do cliente era perda de massa gorda. Antes
de ficar com este cliente, ndo realizava musculacdo e tinha disponibilidade semanal para
frequentar o ginasio de 4 vezes por semana.

A primeira avaliacdo foi realizada no més de janeiro, em que respondeu ao
questionario PAR-Q e de estratificacdo de risco, ap0s realizar o questionario inicial
(anamnese). Apos o questionario verifiquei que o cliente apresentava um fator de risco, era
fumador. Neste caso o cliente ndo necessitava de consentimento/presenca do médico para
realizar atividade vigorosa e teste submaximos e maximos. As principais caracteristicas

antropométricas do cliente D encontram-se descritas na Tabela 7

Tabela 7-Caracteristicas antropométricas do cliente D

Parémetro Valor Classificacao
Massa Corporal (Kg) 75
Altura (Cm) 1,63
IMC (Kg/m°2) 28 Excesso de Peso
%MG (%) 24,76 Muito Mau

Foi realizada avaliacdo da composicdo corporal (testes), avaliacdo da resisténcia
muscular, avaliagdo da forca muscular e avaliagdo da aptiddo aerObia. De seguida

apresentam-se 0s resultados obtidos nas avaliacOes realizadas.

Avaliacdo da Composicao Corporal

Relativamente & composicao corporal, o cliente D apresentava na primeira avaliacdo
um valor muito mau na percentagem de massa gorda. Contudo, na segunda e terceira
avaliacdo apresentou uma reducdo como podemos ver na figura 21A. Relativamente as

pregas, observamos uma reducdo em todas as pregas da primeira para a segunda avaliagdo
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tendo uma reducdo ainda mais abrupta na prega Crural como se pode verificar na figura

21B.

* 2074

%G

Figura 21- % Massa Gorda (A) e pregas adiposas (B) do Cliente D

(A) % Massa Gorda (B) Pregas Adiposas
Bioavzliacio W22Avaliacio W32 Avalischo m 1° Avaliacdo = 2° Avaliacdo m 3° Avaliacdo
21 17
276 22,46 161415 1615,53 154543

Relativamente a Figura 22, o cliente D apresenta uma diminuicdo gradual nos

perimetros a excec¢do da prega Bicipital onde se verifica um aumento.

Perimetros
W 12 Avaliagdo m 22 Avaliagdo m 32 Avaliagdo

8280 77

56,855 53

323234 343537

Figura 22- Avaliacdes Perimetros Cliente D
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3.2. Atividades de Grupo

Podemos definir aulas de grupo como um processo pedagégico planeado e
sistematizado, articulado com principios cientificos, tendo com objetivo principal o
aumento do rendimento do individuo numa determinada atividade, modalidade ou
disciplina (Cerca, 2003). Segundo este mesmo autor, as aulas deverdo possuir como que um
roteiro que nos vai indicando diferentes caminhos que nos levam ao sucesso da tarefa que

empreendemos.

2.1.2. Fase de observacéo

O periodo de observacao quer de aulas de grupo, quer de sala de exercicio tem como
objetivo analisar e assimilar conceitos gerais e especificos contribuindo para a integracédo
na lecionacdo das aulas. No IPGym, como o numero de profissionais é limitado, esta fase
foi bastante limitada. Assim, para 0s estagiarios poderem a realizar as observacfes
minimas, no inicio do estagio, as aulas de grupo foram asseguradas pela tutora de estagio
(professora Bernardete Jorge) e por ex-alunos que recentemente terminaram a Licenciatura
em Desporto. Nesta fase inicial foram realizadas 4 observacoes e ao longo do estagio foram
realizadas mais quatro aos colegas de estagio. No final de cada observacéo foi realizado um

relatdrio (todas observaces e respetivos relatorios encontram-nos anexos Il e I11).

Durante as observaces, estava atento a forma como o colega se posicionava na sala
de aula, como se exprimia aos praticantes e como atuava quando um praticante nédo
realizava correctamente um exercicio. Essas observacdes permitem ao observado ter um
ponto de vista diferente que o vai ajudar a melhorar certos erros que precisam de ser

melhorados.
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2.1.2. Fase de lecionagéo das aulas de grupo

No primeiro semestre, leccionei as aulas de Pump e de Aero Total em conjunto com
0s meus colegas Jodo Neves e Teresa Penedos. Nas primeiras 4 semanas, as aulas foram
lecionadas em conjunto sendo mais facil adaptarmo-nos e permitiu corrigir alguns erros
iniciantes. Apos estas semanas, as aulas de grupo passaram a ser lecionadas em autonomia,
nomeadamente nas aulas de Aero Total, para nos tornar mais independentes.

No segundo semestre as aulas lecionadas foram de Cycling e de Core. As aulas de
Cycling foram lecionadas por mim enquanto as aulas de Core foi lecionada em conjunto
com o colega Jodo Neves.

Tabela 8- Numero de horas realizadas em colaboracdo e em autonomia

Aero Total 8 9
Pump 10

Core 3 10
Cycling 0 12

De ma forma global, na lecionacdo das aulas de grupo é importante tomar em
consideracdo alguns aspetos fundamentais. Sabemos que o0s instrutores de atividades de
grupo ensinam, lideram e motivam individuos através de diferentes metodologias, estas
atividades e programas sdo concebidos para motivar os individuos a praticar atividade
fisica, independentemente do seu nivel de condicdo fisica. Os instrutores devem, portanto,
utilizar técnicas e estratégias que os ajudem a atingir os seus objetivos (Thompson,2016
citado por Teixeira 2017). Desta forma, os instrutores de fitness tém de dominar as areas
relativas a comunicacéo, técnica, instrucao e representacdo. O preferivel ndo é de dominar
totalmente uma das areas mas sim, procurar um equilibrio entre as diferente areas, tentar ser
polivalente pois trata-se de uma das caracteristicas que acho mais determinante nas aulas de
grupo. O instrutor deve ter um conjunto de caracteristicas em termos de interpretacdo

musical, expressao (forma de ser e estar), energia, humor, ritmo, paixdo (Cerca, 1999).
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O instrutor tem que manter uma postura corporal adequada e possuir uma boa
técnica de execugdo. Uma boa demonstragdo e execucdo também sdo fundamentais para a
aprendizagem do cliente. Tem de conseguir fornecer instrucdes simples, claras e objetivas.
Podem ser: visual, verbal ou mista, dirigido a um cliente em especifico ou a todos 0s

clientes.

De seguida apresento as atividades de estagio desenvolvidas no &mbito das aulas de
grupo.

Aulas de Pump

O Pump ¢é uma modalidade, praticada com barras e discos, atraveés de movimentos
coordenados e ao ritmo da mdsica, direcionados para uma definicdo muscular e maior
resisténcia fisica. O conceito foi criado por Phillips Mills e uma equipa de coredgrafos em
1990, com o objetivo de tentar incentivar os homens que se encontram na sala de
musculacao para dentro das salas de aerdbica

As aulas de Pump tém uma duragdo de 45 minutos e sdo divididas por 8 faixas. A
ordem era a seguinte: Aquecimento, Pernas, Triceps, Peito, Biceps, Abdominais e termina
com os alongamentos. Os alongamentos sdo essenciais pois servem para preparar as
articulacbes e os musculos dando mais elasticidade aos tendBes e as fibras musculares,
evitando possiveis lesdes e ganha-se mais flexibilidade. Na realizacdo das aulas de Pump
seguimos a metodologia da Les Miles

Numa fase inicial da lecionagdo das aulas de pump tive algumas dificuldades em
relacdo a coordenagdo nos movimentos, na comunicacdo e nos tempos musicais. Para
ultrapassar as dificuldades foi-me aconselhado ouvir muita musica de modo a treinar o
ouvido e tentar contar os tempos musicais até se tornar automético. Em relagdo a
coordenagdo e comunicagao s6 houve uma maneira de ultrapassar, que foi através do treino.

Apds algumas semanas, ia sentindo cada vez mais confianga notando melhorias notaveis

36



i"’ Nelson Valeriano
ILG

nas aulas de grupo através do feedback dado pelos clientes assim como o0s colegas
estagiarios.

Aero Total

E uma modalidade dindmica com movimentos ritmicos de acordo com a musica
motivadora. Os elementos principais da ginastica aer6bica sdo coordenacdo motora e
fitness.

A aerdbica constitui um método de ginastica que alcancou grande popularidade no
inicio dos anos 80. A sua origem remonta aos métodos de treino pesquisados em 1976, por
Kenneth.H. Cooper.

O Aero Total segue os mesmos principios que a danca aerdbica, usam grandes
grupos musculares, elevando os batimentos cardiacos e a respiracdo durante algum tempo.
O exercicio aerobio é de média duracao e de intensidade moderada.

As aulas de Aero Total sdo benéficas para aumentar o0 gasto energético através da
atividade fisica e também melhora a aptidao cardiovascular, melhorando a satde de modo

geral.

Core
Esta modalidade tem como principal objetivo, e como o nome indica, trabalhar o

Core.

O Core ¢é formado pela musculatura que circunda nosso centro de gravidade (a
regido préxima ao umbigo). Basicamente, sdo 0s musculos abdominais, da regido lombar,
pelve e anca (Teixeira, 2014).

Portanto, a regido do core € responsavel pela estabilizagdo e sustentacdo de
praticamente todos os movimentos do nosso corpo, tornando-o essencial fortalecé-lo.
Segundo Teixeira (2014), o core bem fortalecido e estabilizado, gera a estabilidade
necessaria para evitar que lesdes acontecam ou ainda, auxilia no desenvolvimento de
atividades relacionadas a performance fisica, principalmente através do desenvolvimento de

valéncias fisicas como a forca e a poténcia muscular.
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Segundo Handzel (2003), os beneficios de ter o Core fortalecido sdo muitos, mas
estes sdo os principais: melhora o equilibrio, aumento da eficiéncia e da estabilidade,
aumento do desenvolvimento de poténcia.

Sdo aulas de 30 minutos, trabalhando principalmente os abdominais, extensores e

estabilizadores da coluna assim como os gluteos.

Cycling

Esta modalidade é considerada uma aula de grupo realizada em ginasios e health
club’s, em bicicletas estacionarias que apresentam resisténcia manual e ao ritmo da musica.
Os praticantes sdo orientados por um instrutor que vai criar um cenario “imaginario” como
por exemplo: montanhas, rectas e descidas procurando motivar o grupo. Cada participante,
ajusta a resisténcia da bicicleta de acordo com as suas proprias capacidades tendo em conta
0 ritmo da masica.

O objetivo principal do Cycling é o aumento da resisténcia aerdbia, desenvolve a
capacidade cardiaca e pulmonar, previne doenca cardiovasculares e previne as diabetes
entre outros. Também é importante referir que ndo danifica as articulacdes, apesar de ser
uma aula de alta intercidade, tem um baixo impacto nas articulacdes e nos 0ssos.

As sessOes de Cycling tém uma duragdo aproximada de 45 minutos, e séo divididas
em 3 fases, 0 aquecimento, a parte fundamental e o retorno a calma. No aquecimento, o
praticante prepara-se fisiologicamente e psicologicamente com o objetivo aumentar a
frequéncia cardiaca e frequéncia respiratoria. A duragdo varia de 5 a 10 minutos.

A parte fundamental é a fase mais longa e mais importante onde as batidas das
masicas aumentavam assim como a dificuldade. As mdsicas de montanha caracterizavam-
se por uma cadéncia mais lenta e com a resisténcia elevada, em que os praticantes
pedalavam de pé para vencer melhor a carga enquanto as musicas de sprint caracterizam-se
por uma cadéncia elevada, mas com pouca resisténcia. A duracao € de 30 a 35 minutos.

No retorno a calma, o objetivo € diminuir gradualmente a frequéncia céardica e

respiratoria, utilizando-se musicas mais lentas numa duracdo aproximada de 5 minutos.
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Mas a aula que me pds mais a prova foi a aula de Cycling, porque é uma aula onde €
essencial conhecer as musicas, contar 0os tempos musicais, 0s tempos fortes e fracos. Outra
razdo € que na licenciatura ndo temos essa formacéo e ndo foram transmitidos os métodos

para a lecionarmos.

3.3. Populagdes Especiais

Considerando que a populacdo idosa tem vindo a aumentar significativamente nos
ultimos anos, os profissionais de satde e educacdo tém o seu “raio de ac¢do” alargado, nao
sO do ponto de vista da atividade fisica, mas também, numa 6tica social (Dias & Mendes,
2013).

Neste ambito, a Camara Municipal da Guarda desenvolveu um projeto em parceria
com o IPGym denominado Guarda +65. Tem como destinatarios a populacdo com idade
igual ou superior a 60 anos e que ndo desempenham atividade profissional remunerada.

O programa tem como principais objetivos promover a salde e o bem-estar através
da realizacdo de atividade fisica, melhorar a qualidade de vida da populacdo idosa assim
como sensibilizar a populacdo da importancia e beneficios da atividade fisica.

De acordo com Irvine et al, (2013), a atividade fisica pode contribuir para o
envelhecimento saudavel, urge usar os beneficios da pratica regular de atividade fisica na
prevencdo e controlo de patologias degenerativos tais como diabete, osteoporose e doengas
cardiovasculares.

As atividades realizadas regularmente sdo sessdes de treino no IPGym, aulas da
hidroginastica e Deep Water, ginastica sénior no pavilhdo do Inatel assim como karaté
Sénior. Também sdo realizadas atividades pontuais tais como: caminhadas, atividade ao ar
livre, workshops, tertulias e avaliacbes da aptiddo fisica. O programa conta com
aproximadamente 220 pessoas sendo todas coordenadas e orientadas por técnicos
especializados, sendo que na sessao de treino estavam inscritas cerca de 40 pessoas.

As fungdes enquanto estagiario passavam por acompanhar e orientar 0s
participantes de acordo com o plano que lhes era atribuido, caso o plano nédo era adequado,

efetuavamos as devidas alteragdes. A cada estagiario eram atribuidos 5 participantes para
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realizar um acompanhamento individual. Quando os 5 participantes ndo se encontram

presentes, realizamos um acompanhamento genérico.

3.3.1. Atividade de Promocéo

A atividade de promocéo realizou-se de 22 de maio a 1 de junho, denominando-se
de “PUM PUM GYM?”, por ser o més do coragdo. O projeto foi dividido em duas semanas,
a primeira que era de 22 a 25 de maio, e estava a responsabilidade das minhas colegas
Liliana Fernandes e Teresa Penedos.

A segunda semana, de 28 de maio a 1 de junho, a minha responsabilidade e dos
meus colegas Jodo Neves e Solange Santos, em que subdividimos um dia para cada um de
nés. O dia 28, ficou da responsabilidade da Solange, o dia 29 ficou da minha
responsabilidade, e o dia 30 da responsabilidade do Jo&o.

Em relacdo ao dia que me foi destinado, preparei antecipadamente a aula de Aero
Total que iria lecionar, e também a aula de Pump, que leciondmos os trés em conjunto.

A semana em que estava inserido foi uma semana em que realizdmos uma
campanha solidaria de recolha de alimentos, para a instituigdo “Aldeia de Criangas SOS”,
na cidade da Guarda.

Apds a atividade, conseguimos concluir que os principais objetivos da atividade,
que eram promover o IPGym e angariar bens alimentares para a instituicdo, foram

realizados com sucesso.

3.4. Atividades Complementares

Neste ponto descrevem-se as atividades que realizei para complementar o estagio.

3.4.1. Tertulias

Nos dias 3 de abril, 28 de maio e 4 de junho, pelas 21 horas decorreu no Instituto
Politécnico da Guarda, as tertulias relacionadas com a empregabilidade e procura do

primeiro emprego
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Na primeira tertulia, foi abordado o tema “Mercado Laboral no Desporto: Desafio e
Oportunidade” na presenca de Buno Rosa, licenciado na Faculdade de Motricidade
Humana de Lisboa.

Na segunda tertulia, o tema foi “Construcdo do Perfil de Competéncias: A Gtica do
empregador” na presenca de Ricardo Oliveira, da Escola Superior de Educagao de Viseu.

Por fim, na 0ltima tertalia, o tema abordado foi “Rede Social Linkedin, um mundo
de oportunidades” na presen¢a de Pedro Pinto, do Centro de Informatica do IPG.

No ponto de vista pessoal, achei as tertalias importante para nos abrir 0s horizontes
em relacdo ao mercado de trabalho. Achei a segunda tertulia bastante interessante que fazia

referéncia as caracteristicas pessoais que sao mais procuradas no mercado de trabalho.
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Reflexdo Final

Como forma de terminar o relatorio de estagio, irei realizar uma breve consideragdo
sobre todos o0s pontos importantes, bons e menos bons, que decorreram ao longo do estagio.

O estagio curricular € uma fase essencial para os alunos, porque permite ter uma
ideia realista do que os espera e até porque do estagio para o mundo do trabalho é um passo
muito pequeno. Por isso, é do nossa responsabilidade, aproveitar este momento para
adquirir novos conhecimentos, competéncias e experiéncias para que no futuro proximo
sejamos profissionais exemplares. O estagio também serve para por em préatica todo o
conhecimento e competéncias adquiridos durante os 3 anos da licenciatura, assim como um
momento onde temos direito a errar e aprender com esses erros.

Acerca dos objetivos estabelecidos no inicio do estagio posso afirmar que foram
todos cumpridos, quer na sala de exercicio quer nas aulas de grupo. Contudo houveram
desafios a ultrapassar. Em relacdo a sala de exercicio, as maiores dificuldades foram
relativas ao planeamento e prescricdo de exercicio, pois queremos sempre cumprir 0s
objetivos propostos pelos clientes.

Um outro desafio foi o facto de estarmos a ser constantemente colocados a prova
por perguntas dos clientes e que tentamos dar uma resposta mais completa para nao
perdermos a consideracdo do cliente. Quando ndo sabia a resposta a uma pergunta, ia de

seguida consultar a matéria e, caso seja preciso, perguntar a um professor.

A minha maior evolucdo na sala de exercicio foi na abordagem ao cliente e como
lidar, tendo em conta os diferentes tipos de personalidade. Na primeira fase foi bastante
complicado abordar e iniciar uma conversagdo com os clientes de modo a causar uma boa
impressédo e ganhar a confianga dos clientes, contudo denoto uma grande melhoria.

Em relacdo as aulas de grupo, tive algumas dificuldades no que toca os tempos
musicais, mas que foi rapidamente superado apos lecionar varias aulas. Quanto a terceira
area de intervencao, sinto que foi uma experiéncia inesquecivel e essencial para o futuro,

pois trata-se de uma area promissora para trabalhar.
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Numa forma geral, posso dizer que fui um estagiario sempre disponivel para ajudar
0s colegas, empenhado, responsavel, polivalente e sempre bem-disposto com os meus
colegas e clientes.

Quanto ao funcionamento do IPGym, acho que pode ser melhorado ao nivel das
instalagbes e materiais. Recebemos varias reclamagfes pela falta de equipamento,
nomeadamente barras e pegas. No que toca a instalacdo, a sala de exercicio € um espaco
fechado, ndo tendo luz natural nem ar condicionado, o que tornava o ambiente muito
quente, sobretudo para quem lecionava as aulas de Cycling. Outro ponto a melhorar seria
no controlo das horas dos estagiarios para ndo permitir que realizem horas de estagio que
nunca fizeram.

Deveria ainda haver um maior rigor por parte dos estagiarios a nivel da regras de
utilizagdo de espago, devemos “obrigar” todos os clientes a usar a toalha, a deixar o
material no devido lugar e respeitar o espaco. Os clientes estdo habituados a que ninguém
0s repreenda, por isso, desde a inscri¢do, deviamos explicar todas as regras que devem ser
respeitadas dentro do ginasio.

Por fim, sinto que estou preparado para entrar no mundo do trabalho, sei que néo vai
ser facil mas j& possuimos todas as bases e agora depende de nds criarmos o caminho para

termos um futuro promissor.
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Anexo I — Convencao de Estagio






QAO MODELO
olitécnico g . o
P ecnico Estagio / Ensino Clinico
o Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) GESP.003.04
Licenciaturas e
Mestrados

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), snto em Avenida Francisco
Sa Cameiro, n.° 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere & realizagéo de estégios/ensinos clinicos por parte de
estudantes de Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeito, a Convengédo de Estagio/Ensino Clinico devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de

Ambos os exemplares dever&o ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apés assinatura e
carimbo por parte da Diregdo da Escola, procede & devolugio de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: EESECD DESS I:l ESTG DESTH

Tipologia do Estagio:

mCurricular DExtracum'cular DOutro: | l

Ao abrigo de protocolo ou especificidade formativa? | _|sim. Quar? | |

(preencher o ANEXO correspondente)
P@TERVENIENTES
ESTUDANTE:

e Vit Ul Bl |

[ Jeurso Tecnico Superior Profissional (cTesP) [Kuicenciatura [mestraco Ne°de estudante: | SOGS2A7
ouso: | Chggrelo | rer (4126 SIS |6 1#]4]
E-mait | (rth/Jap udlion @oobral o l
No IPG, sob orientacéo de:

Docente orientador(a): I PmQ O( @,@Q 478 9& Qﬂ I N.° func.: | I
Escola: @ESECD DESS DESTG DESTH I:IExtemo ao IPG
Docente coorientador(a): l (\S Q *Z k’ AL &AJ/‘W (‘1@ Fe \ vt I N.° func.: IZ& 2 |
(quando aplicavel) C
Escola: mESECD D ESS DESTG DESTH D Externo ao IPG

ENTIDADE:

Denominagéo: | Ip(q\,m\ |
NE: | | Emait | .awm@m/. : Ink |
Morada: | AVW dee S& Quoiro S0 |
Codigo postal: IQ 200 | -1 €69 | Loceiidade: | - |
Tetefone: | 724 770 435 | Telemovel: | | Fax | ]

Supervisor(a): L NQ’\V.QW R’u (\Uka CQS-QU—U\/Q I
Habilitagdes académicas: | 2~ M’\\“ﬂo | cargorFungao: L:}\M/\b”m \eCiace |
tergre: | AN [ Aol {{12U] emi]  Powio & Alh,g = \lof I

HPERiooo DE ESTAGIO / ENSINO CLINICO

Data de inicio: I 7]5]0 b I LIC |/\ ,‘-7/' Data de término: |/(_K I/\ \6 | 7 |G I-'( ‘2 I Duragéo: I &Zj/l I




Politécnico Estiai 5 Clini MODELO
{daGuarda stagio / Ensino Clinico ) (
7l Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) GESP.002.04
Licenciaturas 5
Mestrados

[BADisPOSICOES GERAIS E ESPECIFICAS

» Estagios e Projetos (CTeSP e Licenciaturas):

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

Este regulamento aplica-se a esté4gios ou projetos de fim de curso, realizados no ambito dos cursos de 1.° ciclo (Licenciaturas) e Cursos
Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) ministrados nas unidades organicas do IPG, destacando-se as seguintes alineas:

Artigo 1.° - Disposigdes Gerais e Especificas
1-(..)
2-(...)
3-(..)
4 - A condigdo de estudante do IPG mantém-se ao longo do estagio ou projeto de fim de curso estando, por isso, garantidos os direitos que
assistem a qualquer estudante do ensino superior, designadamente, em termos de seguro escolar.
5-(...)
6 - O estéagio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estégio, ndo é remunerado.
7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, podera denunciar o acordo caso a outra ndo

cumpra as disposigdes previstas no presente regulamento. Para o efeito, a parte denunciante deverd comunicar a decisdo, devidamente
fundamentada, ao Gabinete de Est4gios e Saidas Profissionais (GESP).

Artigo 2.° - Objeto e Ambito
Teoilins)
2-(..)
3 - O inicio e término do estéagio ou projeto de fim de curso é previamente estipulado entre estudante e entidade de acolhimento (se
aplicavel), sendo o respetivo periodo formalizado em documentagao prépria, assinada entre as partes envolvidas.
4-(.)

5 - Durante o periodo de estagio ou projeto de fim de curso, o estudante fica sujeito a disciplina e regras da entidade de acolhimento (se
aplicavel), nomeadamente no que diz respeito ao horario laboral, normas de saude, higiene e seguranga no trabalho, bem como a qualquer
regulamento interno existente.

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertacdes (Mestrados):
No caso da realizagdo de Estéagio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dissertagdo no &mbito de ciclos de estudo conducentes ao grau
mestre, sdo observadas as normas e disposigdes previstas no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, publicado em Diario da
Replblica, 2.2 série, n.° 195 de 9 de outubro de 2013.

» Ensino Clinico:
No caso da realizagao de Ensino Clinico no &mbito do curso de Enfermagem (1.° ciclo) da Escola Superior de Sadde (ESS) do IPG, s&o
observadas as normas e disposigdes previstas quer no Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem (1.° ciclo), publicado em Diério da
Republica, 2.2 série, n.° 156 de 14 de agosto de 2014, quer no Regulamento das Unidades Curriculares de Ensino Clinico (Curso de
Enfermagem - 1.° ciclo).

P AssINATURAS

O(A) Estudante A Entidade
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(assinatura) (assinatura e carimbo)
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CONVENGAO DE
IPG Politécnico ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
|dajGuarda
Pitidechii ANEXO E GESP.00
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar s
(Desporto)

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

[EAlDADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

[:IEstﬁglo em Treino Desportivo - Modalidade: I

EEstéglo em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengio:

Estudante/Treinador(a) estagién‘o(a):l }\jpbjgn ﬂc&l/)(m Udlemw@ I N.°:|§O:’X’y?2 |
v

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: ](?rﬁ D% (o .w/)«m\. U(L -5 |

A ) v 0 ‘
Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: I Pl,_u Ddoro l\lﬁ‘t{/{m (& Ao l

CLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

b) Promover a interag&o em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagéo de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

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

(i) Fase de integracdo (integragao e diagnéstico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizagéo das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervengao (observagao, planeamento e intervengso) e;

(iii Fase de concluséo e avaliagéo (elaboragio e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

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

d

-

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

~

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);
(i) Regulamento de Estégios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

ASSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
1015 141017 1o U 3] l4141e 13 21e [UH LY 14p 1o W 1N
Data Data Data

Lo Vloszee 1 LGt | bl Gpuse |

(assinatura) ( (assinatura) (assinatura e carimbo da Entidade)




Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
/dajGuarda

Polytechmie

ol Gilnrde Licenciatura em Desporto GESP.018.02

(Escola Superior de Educagdo, Comunicagao e Desporto)

Este documento € um complemento do formulario GESP.003 - Convencgéo de Estagio.
O Plano de Estagio & aplicavel a estagios cuja finalidade é o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario.

[:]Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: ] ,
|:|Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de interven(;éo:l S\r(\'q LlQ X Lal) MLLLJ; () s Fz émb: Cig li
(=4 7 v

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador(a) Estagiario(a):

Nome | H qu'\ P:'/ y l_j LN \J-" lrt’:v\('h w7 I N de estudante’ ’.)L‘/gf'.{ 9 ;\;
Docente orientador(a) / Coordenador(a{ de Estégi9: )

/)
Nome. | OIPIZ D(\/‘Ci({? ((‘MFZ‘NU \/1(1& s C\/\ACL I N.° de func : g ] '

+—

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:
{Treinador com qualificagdo s:‘pjncr a do Curso de Treinadores em questao ou igual a partir do Grau || no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo )

Nome: | /P”;\Q '\J'}\L 1AV (QSQ OV [ N.° de cédula profissional: 2 3 53 5 I

EHOBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO

AJqo.w (oA Cﬂﬂ‘{\&l/‘/\?/mloﬁ o ore~ cb fnlmﬁ e M{?ﬂd@m as é)(g;ncaaf (ﬂ/ﬁ(ﬂﬁé‘zf
Aplcac o5 conbocrtinles edguads 11 wnidades coreivdaed do mivor de Bretcicio Fiica
2 2 Eit!af . S i B ; _ —
Porefudar wmpefBuced e conhoumento g habiliom wre_lErvongi pmﬂshw«p A

BN 0BJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO
Sg@t :ﬁa el ug 10{%‘7{{&( e. Mg of W/EZ_(I.([; p mellvac o pfcﬂ;‘go}' om svﬁz e [
aeir de (e astechya o @i ééaﬂb:fago’e‘ s f@.{u,@k tewe. pora of Vbt o relogor
008 chyehuey pm?.d)oﬁ ; reaize avddiagpot Yivicad Gnsoantes & a},‘é/fw@ w/a[:fég:céi

Riidaes de oo chiseac o andlia @ peloobliar blcks i ssgs o cdhs dh e s e G,
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afiy de ajudac e amersac o o ¢
PPROGRAMAQAO DE ATIVIDADES
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Anexo II — Observacao Aula de
Grupo






Observacado exemplo das Aulas de Grupo
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Anexo III — Observacao Sala de
Exercicio
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Anexo IV — Composicao Corporal






Ficha de Avaliacdo Composicdo Corporal
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Anexo V— Avaliacdao da
Resistencia Muscular






Ficha de Avaliacdo da Resisténcia Muscular

- Avaliagdes — Ficha de Recolha de Dados
s
Nome: Idade:

_Nome do Avaliador: —

» AVALIAGCAO DA RESISTENCIA MUSCULAR

12Avaliacio | 2°Avaliacio | 32 Avaliacio

J 49Avali'at;iom ‘

DATA ==t = =

Teste de Abdominais Parciais (ACSM)
1 | 12 [ e 42 '
| Nedeabdominais | |

_ Classificacao

Teste de Flexao de Brago (ACSM)
s 12423 12 [ 22 [ 32 42
| No°deflexdes S i

_ Classificagdo | |

r AVALIA(;AO DA FLEXIBILIDADE

[ 1 12avaliacso I 22Avaliagio | 32 Avaliagio | 42 Avaliagdo
| DATA: - - I I
L 1 I ([ | 1 ]

~ Teste “Senta e Alcanga”

Valores (cm)

Flexibilidade

12 22 32

12 Tentativa )
22 Tentativa
32 Tentativa

[’ Observagdes:

!






Anexo VI — Avaliacao da Forca
Muscular






Ficha de Avaliacdo da Forca Muscular
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Anexo VII — Valores Padroes das
Avaliacoes






- Questionario da Prontidao para Atividade Fisica

Fator de Risco | Critério
Positivo
Idade Homens > 45 anos; Mulher > 55 anos
Historial Enfarte de miocéardio, revascularizacdo coronéria ou morte subita antes
Familiar dos 55 anos em familiar masculino direto, ou antes dos 65 anos em
familiar feminino diretos.
Tabagismo Atual fumador, alguém que deixou de fumar ha menos de 6 meses, ou

alguém exposto a um ambiente de fumadores.

Sedentarismo

Auséncia de participacdo no minimo de 30 minutos de atividade fisica
de intensidade moderada em pelo menos 3 dias da semana nos ultimos
3 meses.

Obesidade

IMC > 30 Kg/m? ou perimetro da cintura > 102cm no homem ou >
88cm na mulher

Hipertensao

PAS > 140mmHg e/ou PAD > 90 mmHg, medida em duas ocasides
diferentes, ou se tomar medicacao de combate a hipertensdo

Dislipidemia

Colesterol total > 200 mg/dL, ou LDL > 130 mg/dL, ou HDL < 40
mg/dL, ou medicagéo para a reducdo do colesterol

Pré-diabetes

Glicémia > 100 mg/dL e < 130 mg7dL em jejum confirmada por 2
registos diferentes.

Fator de Risco | Critério
Negativo
Colesterol HDL | HDL > 60 mg/dL

- Composicgao Corporal

HOMENS
Idade
Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Muito magro 4.2-6.4 7.3-10.3 9.5-12.9 11.0-14.8 11.9-16.2 13.6-15.5
Excelente 7.9-10.5 12.4-14.9 15.0-17.5 17.0-19.4 18.1-19.4 17.5-20.1
Bom 11.5-14.8 15.9-18.4 18.5-20.8 20.2-22.3 21.0-23.0 21.0-22.9
Razoavel 15.8-18.6 19.2-21.6 21.4-23.5 23.0-24.9 23.6-25.6 23.7-25.3
Mau 19.7-23.3 22.4-25.1 24.2-26.6 25.6-28.1 26.4-28.8 25.8-28.4
Muito mau 24.9-33.4 26.4-34.4 27.8-35.2 29.2-36.4 26.8-29.8 29.4-37.2
MULHERES
Idade
. 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Categoria
Muito magro 11.4-14.0 11.2-13.9 12.1-15.2 13.9-16.9 13.9-17.7 11.7-16.4
Excelente 15.1-16.8 15.5-17.5 16.8-19.5 19.1-22.3 20.2-23.3 18.3-22.5
Bom 17.6-19.8 18.3-21.0 20.6-23.7 23.6-26.7 26.6-27.5 23.7-26.6
Razoavel 20.6-23.4 22.0-24.8 24.6-27.5 27.6-30.1 28.3-30.8 27.6-30.5
Mau 24.2-28.2 25.8-29.6 28.4-31.9 30.8-33.9 31.5-344 31.0-34.0
Muito mau 30.5-38.6 31.5-39.0 33.4-39.1 35.0-39.8 35.6-40.3 35.3-40.2




- Resisténcia Muscular

Flexoes:
HOMENS
Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Categoria
Excelente >36 >30 >25 >21 >18
Muito bom 29-35 22-29 17-24 13-20 11-17
Bom 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
Razoavel 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7
Precisa melhorar <16 <11 <9 <6 <4
MULHERES
Idade
S 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente >30 >27 >24 >21 >17
Muito bom 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
Bom 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
Razoavel 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4
Precisa melhorar <9 <7 <4 <1 <1
Abdominais:
HOMENS
Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Categoria
Bastante
acima da 75 75 75 74 53
média
Acima da 41-56 46-69 67-75 45-60 26-33
média
Na média 27-31 31-36 39-51 27-35 16-19
Abaixo da 20-24 19-26 26-31 19-23 6-9
média
Bastante
abaixo da 4-13 0-13 13-21 0-13 0
média
MULHERES
|dade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Categoria
Bastante
acimada 70 55 55 48 50
média
Acima da 37-45 34-43 33-42 23-30 24-30
meédia
Na média 27-32 21-28 25-28 9-16 13-19
Abaixo da 17-21 12-15 14-20 0-2 3-9
média
Bastante
abaixo da 5-12 0 0-5 0 0
média




Anexo VIII — Plano Cliente A
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Nome: Idade:
N¢ treinos/semana: = = Data:
ST P — Ouragdo:
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Anexo IX — Plano Cliente B






. |

IPGym

FICHA INIVIDUAL DE TREINO: ’
::'t‘::;noslsemana 3 CL'Q;; ” ;g:(tj: : | |
[ 14 ROTINA: MMM&_#@&—]
'N® | Grupo muscular Ca@ Serie Repet. Pausa J
Los Poss, | & z ] K|
| Pegk Pecke @ | ¢ 8L |
N olbibia P |2 A5
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Anexo X — Plano Cliente C
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Anexo XI — Plano Cliente D






1, IPGym

FICHA INIVIDUAL DE TREINO:
lorne Greﬁ idade: 2 A
X0 treines/semana 3_ Data:
Ouragdn =
(M ROTINA; Q ,}k,
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Anexo XII — Exemplo Aula de
Pump






Q" Polilécnico
da Gual‘ila

IPG s

bk

Plano de Aula

PUMP

Objetivo: Melhorar a resistencia de grandes e pequencs srupes nmsculares; Cuesimsr gordura e tonificar o corpo

Tempo total: 45 mimios

Organizacio da carga: Barrss com disco, discos, step e colchio

Imstrutor: Teress, Malson @ JTodo

Hora: 18:45h

Imtervale de reponso: 30-50 5

Afnsica {n° & . - . N reps .
i 5:; Exercacios Grupos maosc. Criferios de exita i Xlaterial
Poso Morio Fomeno Lqmmwﬁ:’ # Barra jumto &1 parsos, ataixn do joshoe 244 Bamma & discos
Fomads alta prosacio Trapéric o Dalinide | -0t0velos “F”‘mm"m! soba atd ac 4331 Bama e discos
=2 Fopsheidos, trapésic, 1331
. . Stromg Cmes — Famnada baixm pronacic gands doral o deftdide | Puxara berrs bem atras, mios bem posicionadas 2-31-1 Bama e discos
E| §| AmmVm __psiar 4-33-0
2| 5| BuwenFt Cow Dialttida (porgho média & 2322
E| ™| Framkel-506m |  Press do cobres mimnar) Agde | Extansio des bragas 3311 Bara e discos
= Hﬂdhp!!tﬂi - 5 1-0
Agackomerdn {uquat) ; .d.a Hw Pas 4 largurs dos conbros, covta draiten T-#1-1 Bama e discns
Crandrictpites, Himeos @ 0 sy que agachamenin; perma & com feam A -
Lunga cada M.L Toquiotihiais wm smgilo do 0", costas dimsitas —#1-1 Bama e discos
244
.. ]‘H-al:rg;m.ﬂ.mmh::-;,m:dnm:a 4 3-1
Techng — Azachamento (squar) mm::ﬂw Primeia varante de apchamenin. Na faixa 43 1-1 Bama e disons
i Sretoras socivians peais duas variantes coe Hgsiro 4-3]-1
‘::1“1- afastamnante dos pés.
s 28m g 93110
- =hriges. |:|1:|h1:|: .. o -
_ g Mesn - agachamentn Quadricipits, g8 Costas dinsitas 82112 Barra e discos
I A=21-13)
= Ariana 162 3-1
4 . - Coatas apodadas no step, arbenslo dou bragos ac
= E Crands — _ . Gramds Peitoral, daltsads 16— 1-3 . ;
e Foezs Prezz de paito - ﬂmahmmlmﬁwm 162 cumt Bamra, discos & step
[ 5 548m s 4+ 44
[ . . . 2= 40
= icimite fancas Traci Cueivo afas@do do peite, cotovalos alinhades 433] Disco livre
D ricz : coses 04 ooshros
o ) B Curios
’ Two minds — o —
New— | Locipile deilado com Trictpits Mamtar & largurs deos bragos, bama 2 mta §212 Step. colchan, discas
5-3Im bama 2 testa S e harma
Press de peito com Tricipi Comvalos no colcha 4513 Step, colchao, discos
DEEA Curia Tclpits o 16 e bama




4322

L. . ) Chierxo afestado do peito, cotovelos alinhados - S
Tricipite francés Tucipite oom o5 arabos 82 curtos Diseo livre
Emperor's New . 1
Clothes - Panic! Dmbmf:ﬂ;” fras e Bicipite Cotovelos junto 20 tronco, costas direitas 5322 x Barm e discos
At the disco -
Combinacdo: 1511
Curl (2x) Bicipite Cotovelos hunto ao tronco, costas direitas i ‘-_'IEI.IJ’: 3% Barma e discos
Curl meio (4x) i )
C_d513
. ) RC-2-32-2 Ix
Traviz Mills — Crunch Lo Jatas do calchio. nto exfo C-4-31-1
Young & Stupid e Eato abdominal obliquos rantar amopatas £o - e et Step e colchido
ﬂuTI Reverse Crumch cervical C. 1344
LD - RC-4-=2-2
C-8-21-1
E
= - ! dos . .
= Wind of Alongamento Grupos msculares . . !
= PIMCIpAls ETUpos = . . Felaxamento, controlo da TEeSpIEA I N.‘I :ﬂ!.
= StrJ:l.aJ:n_ge - - enilares trahalhados. trabalhados na aula.
= COIpPLONS —
= 4:4dm




Anexo XIII — Exemplo Aula de
Aero Total






4
IPG

Politécnico
|dajGuarda

Polytechnic
of Guarda

IP

Plano de Aula
AEROTOTAL

Objetivo: Condicionamento cardiorrespiratdrio, Gasto energético

Tempo total: 45 minutos

Material: colch3o

Intensidade: Moderada

Instrutor: Nelson e Jodo
Hora: 18:00h

Musica: Fitness Workout Music
Motivation 2017 Workout Latin
Session 2017

Séries | Exercicio Tempo de Descanso
exercicio
Step touch normal
o Step touch com toque de calcanhar a
% _ frente e elevar bragos
= Step touch com toque de calcanhar 5 min
g9 atrds e elevar bragos
> e Elevar os joelhos ao peito
<=2 Elevar os calcanhares ao gluteo
3 Agachamento com salto, com toque 20s 10s
no chdo (com a mio)
3 Corrida lateral com elevagao do 20s 10s
joelho
3 Lunge atras 20s 10s
3 Posicdo de avido e elevar o membro 20s 10s
inferior direito
3 Posicdo de avido e elevar o membro 20s 10s
< inferior esquerdo
S 3 Mountain Climbers 20s 10s
% Ao fim das 3 séries
2 descansa 1min
I 3 Agachamento com chuto 20s 10s
3 Agachamento curto com salto curto 20s 10s
3 Pendulo 20s 10s
3 Skipping 20s 10s
3 Elevagao lateral e abducdo do 20s 10s
membro inferior direito
3 Elevagdo lateral e abdugao do 20s 10s
membro inferior esquerdo
Ao fim das 3 séries




descansa 1min

Relaxamento

3 Agachamento e elevar calcanhar 20s 10s
3 Agachamento sumo e murro lateral 20s 10s
3 Lunge com palmas 20s 10s
3 Jumping Jack 20s 10s
3 Salto de sapo intercalado 20s 10s
3 Agachamento lateral 20s 10s
Ao fim das 3 séries
descansa 1min
Alongamentos 5 min

Reflexdo da aula 24/01/2018:

N3ao levar “cabulas” mesmo que nao utilizadas.




Anexo XIV — Exemplo Aula de
Core






4

IPG

Politécnico
'dajGuarda

Polytechnic
of Guarda

1]

Plano de Aula
Core 2

Material: colchio e Pesos

Objetivo: Condicionamento cardiorrespiratorio, Gasto energético

Tempo total: 30 minutos

Intensidade: Moderada

Instrutor: Joio e Nelson
Hora: 19:30h

Musica: Fitness Workout Music
Motation 2017 Workont Latin

Session 2017
Exercicio Série Repeticoes Descanso
Step touch normal 5 min.
2 _ | Step touch com toque de calcanhar
§ g a frente e elevar bracos
g .2
58 Step touch com toque de calcanhar
é 2 atras e elevar bracos
< Elevar os joelhos ao peito
Elevar os calcanhares ao gliteo
Crunch com pernas a 90° 2 15 10seg
Scissor 2 15 10seg
s Obliquos- toque ao calcanhar 2 15 para cada lado 10seg
5
F§ Lower Lift 2 15 10seg
= p
c Obliquos — Toque ao lado com 5 15 para cada lado 10seg
= pesos
.
E Bicicletas 2 30 10seg
g Mountain Climbers 2 30 10seg
<
¥
Super Man 2 15 10seg
Prancha antebraco 2 Imin 15seg
Prancha Lateral 2 30seg 10seg
- Alongar pescogo 30seg
g = Alongar Abdominais 30seg
5 T«% Alongar Isquiotibiais 30seg
g © Alongar Gliteos 30seg
Alongar Quadricipite 30seg
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Nelson Valeriano
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Nelson Valeriano

Anexo XV — Exemplo Aula de
Cycling
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\‘)’ Nelson Valeriano
IPG

qy Politécnico Plano de

|dajGuarda

IPG . M Aula
i Cycling 2

Musica Descricao Tipo Tempo

Aumento da frequéncia

1 Let Me Love You cardiaca sem carga muito | Aquecimento 05:25
elevada
) , 00:50 - 01:20
2. Insomnia -1 Can’t Montanha 4:05
Get No Sleep 02:25 -02:53
00:52 - 01:08
01:22 - 01:53
: _ Montanha 3:37
3. Dizze Racal — Hype 02:95 _ 02:40
02:56 — 03:27
] 01:21-1:36
4. David Guetta — She Sprint 3:58
Wolf 02:51 - 03:20
00:48 - 01:02
5. Dimitri & Martin 01:17 — 01:32 Montanha 3:19
Garrix — Tremor
02:40 - 03:10
00:48 - 01:20
6. David Guetta—Love |01:26 - 01:41 Sprint 3:20
is gone
02:45 — até ao fim
_ 01:22 - 02:26
7. Bingo Players — Montanha 4:50
Rattle 03:19-04:10

107




4

Nelson Valeriano

IPG
) 01:12 - 01:40
8. Cascada— Every time Sprint 3:35
we touch 02:36 — 03:16
_ 00:50 — 01:36
9. Throttle — Hit the Sobe e Desce 317
Road Jack 02:42 — até ao fim
_ 01:03 - 01:33
10. Zedd — Beautiful Montanha 4:13
Now 02:42 - 03:11
Rodar ombros atrés
Extenséo do braco ao lado
Flexdo do braco atras da
cabeca
Alongamento dos gémeos
na bicicleta Alongamentos | 3:51

11. Mr. Probis - Waves

Pernas afastadas e chegar
com os bragos ao chdo

Joelho ao peito
Calcanhar ao rabo

Abducdo da perna fletida

108
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Anexo XVI — Tertulias de
Desporto

Nelson Valeriano
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Q" Nelson Valeriano
1PG

Bl

Politécenico
da Guarda

CERTIFICADO

PEDRO JOSE ARRIFANO TADEU, Diretor da Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto,
certifica para os devidos efeitos que, Nelson Rodrigues Valeriano, participou no Ciclo de Tertdlias,
intitulado “Acabaste o curso de Desporto. E agora?”’, tendo assistido as seguintes sessdes:

e Mercado Laboral no Desporto: Desafio e Oportunidade.
e  Construcdo do Perfil de Competéncias: A Otica do Empregador.
e Rede Social LinkedIn: Um Mundo de Oportunidades.

O Ciclo de Tertdlias foi organizado pela Unidade Técnico Cientifica de Desporto e Expressdes e Dire¢dao do
curso de Licenciatura em Desporto.

Guarda, 15 de junho de 2018
O Diretor

(Prof. Dou'tor Pedro José Arrifano Tadeu)

Avenida Dr. Francisco Sa Carneiro, n? 50 / 6300-559 Guarda
Tel: 271 220 135 * www.esecd.ipg.pt
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Anexo XVII — Atividade de

Promocao

Nelson Valeriano
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er’ Nelson Valeriano
1PG

Projeto Pum Pum Gym

Atividade Promocéao Entidade Acolhedora

[ Pilates 23
Masterclass Ae,ébi:@
| Teres 3 - o
\7'—":”': o 1 y :‘~
i >
| _Teresa e Liliana|

[Bemordete Jorge |
erorotol Foatance (2, )
[ Nelson |

¥ @ :

Participa com um alimento diferente cada dia!
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Q'J Nelson Valeriano
ILG

1. Introducao

O estagio do menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, integrado no 3.° ano da
Licenciatura em Desporto, esta organizado em trés fases distintas. Teremos a primeira fase
relacionada com a integragdo e planeamento, uma segunda fase de intervencdo e uma
terceira que é a fase de conclusdo e avaliacdo. Na segunda fase, integracdo, de acordo com
0 guia de funcionamento da unidade curricular (GFUC) compete ao aluno estagiario,
“planear e realizar acdes de promocao do exercicio fisico na comunidade e/ou promocéao
da entidade acolhedora, apresentando um projeto da proposta que deve ser aprovada pela
entidade acolhedora.”

Como o més de maio é o més do coracdo e sabendo que as doencas cardiovasculares
sdo a primeira causa de morte no nosso pais, alguns estagiarios do 3° ano em menor do
exercicio fisico, do Instituto Politécnico da Guarda (IPG) “tentaram mudar esta realidade”,
organizando atividades que irdo decorrer de 22 de maio a 1 de junho, em que, tera como
unico requisito, a boa disposicdo e que cada cliente traga um bem alimentar para ajudar o
CORACAO daqueles que mais precisam, criancas e adolescentes dos 2 aos 20 anos da
Instituicdo de solidariedade Aldeia SOS.
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2. Objetivos
2.1. Promocéo de Atividade Fisica — Porqué?

Organizacdo Mundial de Salde estima que a inatividade fisica contribui para cerca de
2 milhdes de mortes anuais no mundo. Simultaneamente calcula também que 60% da
populacdo mundial ndo pratica atividade fisica suficiente (WHO, 2006).

Durante anos, cientistas do exercicio e profissionais de salde e aptiddo fisica
afirmaram que a atividade fisica € uma das ferramentas essenciais para a melhor defesa
contra o desenvolvimento de muitas doencas. Assim, pessoas fisicamente inativas tém
maior probabilidade de desenvolver doencas cronicas como diabetes ou doencas
cardiovasculares (Blair, 2009), além de disturbios como a obesidade ou a osteoartrite, entre
outros (Heyward, 2013).

2.2. Quais os beneficios da atividade fisica regular?

Desde 1995 que diversos estudos cientificos tém vindo a evidenciar os beneficios da
atividade fisica para melhorar a saiude e a qualidade de vida (Heyward, 2013). Neste
sentido, o American College of Sports Medicine (ACSM) atualizou as recomendacdes de
atividade fisica para adultos e idosos com o intuito de reduzir o risco do surgimento de
doencas cronicas (Haskell et al, 2007; Nelson et al, 2007, citados por Heyward, 2013).

Tabela 1. A atividade fisica regular (dados do Department of Health and Human Services (DHHS),
2008)

- Morte prematura;

- Doenga arterial coronaria;
- Acidente vascular cerebral

- Perder peso, manter o peso e
prevenir o ganho de peso;

(AVC); - Acumulagio de gordura - Prevenir quedas e melhorar a

e . , abdominal; saude funcional dos idosos;
- Diabetes tipo II e sindrome . . .

1 - Depressio; -Melhorar a fungio cognitiva dos

metabolica; . .

. . - Ansiedade. idosos;
- Hipertensio; . ,

Cancros - Aumentar a densidade 6ssea;
’ - Melhorat a qualidade do sono.

- Fraturas.
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2.3. Quantidade de atividade fisica € necessaria para aumentar
0s beneficios para a saude?

Em 2002, o Institute of Medicine (IOM) recomendou 60 minutos de atividade fisica
moderada diaria, indo de encontro as recomendacdes para prevenir o ganho de peso feitas
por outras organizacfes, como a Organizacdo Mundial de Salde ou a Health Canada,
apesar de a comissdo de especialistas ter declarado que 30 minutos de atividade fisica diaria
seriam suficientes para manter um peso corporal saudavel e obter todos os beneficios para a
salude (Brooks et al., 2004, citado por Heyward, 2013). Estes beneficios dependem do
volume da atividade fisica realizada, que se traduz na combinacdo de frequéncia,
intensidade e duracdo. A intensidade do exercicio é expressa em equivalentes metabo6licos
(METs). Um MET é a razdo entre a taxa metabdlica em atividade e a taxa metabdlica de
repouso de um individuo (Heyward, 2013).

Segundo o ACSM e o AHA (American Heart Association) (Haskell et al, 2007, citado
por Heyward, 2013, p. 25), “as pessoas que desejam melhorar a sua aptidao fisica, reduzir
o0 risco de doencas e incapacidades cronicas, ou prevenir ganho de peso ndo saudavel,
provavelmente irdo beneficiar em exceder a quantidade minima recomendada de atividade
fisica”, ou seja, 30 minutos de atividade aerdbia de intensidade moderada 5 dias por

semana, ou 20 minutos de atividade aer6bia de intensidade vigorosa 3 dias por semana.
3. Metodologia
3.1. Atividades

Cada dia da semana ficard a encargo de cada aluno(a), de estruturar/planear as

respetivas aulas.
Zumba- Prof Bernardete Jorge
Boot Camp- Liliana Fernandes/ Teresa Penedos
Aerobica- Teresa Penedos
Cycling- Filipe Vicente
Core- Jodo Neves
Aero Total- Nelson Valeriano

Balance- Solange Santos e Jodo Neves
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Pump- Nelson Valeriano, Jodo Neves e Solange Santos
Pilates- Solange Santos/ Liliana Fernandes

Contudo a aula de Balance e de Pump foi divida entre estagiarios.

3.2. Recursos materiais

O material utilizado:

Boot Camp Pilates Cycling Core Pump
Pneu camiao colchoes Bicicletas colchoes Barras
indoor cycling
Barras Halteres
Halteres Steps
Steps colchoes

Corda naval
Bosu
Colchoes

Bola 5kg

3.3. Recursos fisicos

O local escolhido para a realizacdo destas atividades foi o Instituto politécnico da

guarda. nomeadamente:
e Campos do Instituto Politécnico da Guarda (IPG)
e Pavilhdo Ginastica do Instituto Politécnico da Guarda (IPG)
e Sala0.3

4. Recursos Humanos

Participardo neste projeto alunos estagiarios do 3° ano de menor em exercicio fisico da
Escola Superior de Educacao, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda.
» Solange Santos — aluna 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacdo, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda
» Filipe Vicente- aluno 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de

Educacéo, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda.
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Jodo Neves- aluno 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de Educacéo,
comunicagdo e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Nelson Valeriano- aluno 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacéo, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Teresa Penedos- aluna 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacéo, comunicacéo e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Liliana Fernandes- aluna 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacdo, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Prof. Bernardete
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5. Programa
12SEMANA
22 Boot Camp Liliana 18h 2
Teresa SEM
23 Pilates Liliana 18h AN
Aerobica Teresa 19h A
Liliana
24 Boot camp Teresa 18h
Cycling Vicente 18h
25 . .
Cross training Vicente 19h

28 Zumba Prof. Bernardete 18h
Pilates Solange 19h

29 Aero total Nelson 18h
Balance Solange e Joao 19h

30 Pump Jo@o, Nelson e Solange 18h
Core Joao 19h

1 Cycling Vicente 18h

121



\‘)’ Nelson Valeriano
IPG

6. Elementos promogéo

A promocao deste projeto, passara pela divulgacdo atraves de um poster, publicado
nas redes sociais, nomeadamente o Facebook pagina IPGym, com posters espalhados pelo
Instituto Politécnico da Guarda e pela cidade. E também com publicitacdo atraves de dois
jornais, Magazine Serrano e Jornal Terras da Beira.

Também em contato direto com os alunos/clientes que frequentam o IPGym com o

objetivo de termos 0 maior nimero de participantes.
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