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Resumo

O presente documento foi realizado no ambito da Unidade Curricular Estagio
Curricular do Menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, do 3° Ano da Licenciatura em
Desporto do Instituto Politécnico da Guarda e tem como objetivo a obtengédo do grau de

Licenciatura em Desporto.
O local de estagio foi o Ginasio Clube Bem-Estar localizado na cidade da Guarda.

Ao longo deste ano de estagio desempenhei diversas funcbes desde observacéao de
aulas de grupo e sala de exercicio, acompanhamento geral e individualizado na sala de
exercicio, sendo que desempenhei ainda funcbes de secretariado e manutencgéo do ginasio.

Durante o estagio houve a oportunidade para por em pratica os conhecimentos
adquiridos, consolidar os ja adquiridos e promover a aquisi¢do de conhecimentos teéricos

vE 1Y

e trabalhar sobre as competéncias: “saber saber”, “saber fazer” e “saber estar”.

Esté relatorio de estagio estara dividido em 4 partes: caracterizacdo da entidade

acolhedora, objetivos e planeamento de estagio, atividades desenvolvidas e reflexdo final.

Palavras Chave: Sala de Exercicio; Aulas de Grupo; Prescri¢do de Exercicio






Indice

Ficha de 1dentifiCaCA0..........ccviie e re e nre s I
F o [ (o L= ol T 1=] ] (0L OSSPSR Il
RESUMO ... \Y
L 00 Uo7 T S SSSSSTRSUSSTIN 1
Capitulo I: Caracterizacdo e Anéalise da Entidade Acolhedora...........cccccevvveieieivsnnnnnn 3
1. Caracterizagao do Meio ENVOIVENTE........ccoiiiiiiiieiceesc e 5
2. Caracterizacdo da Entidade ACOINEAOra ........cccovviiiiiiiiiiiiee 6
2.1 REBCUISOS ...tttk ettt ettt b e nb e e 6
2.1.1 RECUISOS ESPACIAIS .....cvvueeiienieieiitesie sttt 6
2.1.3 RECUISOS MALEITAIS .....cveiieiienieiteie sttt 8
2.1.2 RECUIS0OS HUMANOS ......oiuviiiiiiiiii e 8

2.2 Modalidades €M PrALICA..........couierieiiiiieieisc s 10
2.3 POPUIACAD AIVO ..o 13
Capitulo II: Objetivos e Planeamento do EStAgi0.........cccccvvevvevieiieiiciece e 15
O o] 1] £ V0 LSO OSPRTRSTORN 17
1.1 ODJELIVOS GEIAIS.......ecveiiieiieeie ettt s et estaere e e sre e e 17

1.2 Objetivos ESPECITICOS.......cciiiiiiiciece et 17

2. FaSeS A8 INTEIVENGED .......civeiiiiiiiieiet ettt 18
3. Area A€ INTEIVENGAD .........cveeececeeeeee et 19
o o To] £ L [ B OSSO PRI 21
5. CalENUANZAGHD .......euveeeee et 23
Capitulo 111: Atividades DeSeNVOIVITAS ..........ccoeiiiriiiieieieese s 25
1. AtiVIdades de ESTAGIO........ccuiiiiiieieie ittt 27
1.1 Sala d8 EXEICICIO ...oviiveiiiiieieie ettt 27

1.2 AUIAS 08 GIUPOD ....veevie ettt ettt be b e ne e sae e 61



1.3 Atividades COMPIEMENTAIES ........cceiiiiriiieiei e 62

1.4 Atividade de PrOMOGAD..........ccuiiuiriiriiiiiiiecie et 63
REFIEXE0 FINAI ... s 65
BIDIHOGIATIA . ... e 67

CAPITUIO TV ANBXOS ...ttt bttt bbbt b b sbe s 69



Indice de Figuras

Figura 1 - Ginasio Clube Bem-Estar (FONTE: Propria)........ccccccvevevveeveeiesieeseeseseennes 5
Figura 2 - Sé Catedral da Guarda (FONTE: beira.pt) .......cccccvvvevieieiieiicie e 5
Figura 3 - Torra de Menagem (FONTE: freguesiadaguarda.pt).........ccccceeererencrnnennnnn. 5
Figura 4 - Sala de Exercicio, Zona de Musculagdo (FONTE: Propria)...........cccceeevrvannnn. 7
Figura 5 - Sala de Musculagédo, Zona de Cardio (FONTE: Propria) .......c.ccccevvevvevverunennn. 7
Figura 6 - ReceCdo (FONTE: PrOPIIA) ......ccveveieeiieaieiiesieeiesteesteeie e ste e e sve e sseeneas 7
Figura 7 - Sala de Aulas de Grupo e Cycling (FONTE: Propria).........ccccoeeevveereiniencnns 7
Figura 8 - Gabinete de Avaliagdo (FONTE: PrOpria)........cccccocereeereneieneneiesesesesesieneas 7
Figura 9 - Sauna e Banho Turco (FONTE: Propria) .........ccccceeveeieeviesiesieeieseese e 7
Figura 10 - Organograma dos Recursos HUMAN0S ..........cccvevueieeiieeiieieesie e sieesie e 9
Figura 11 - Organograma dos RecUrsos HUMANOS .........ccereiireriniininieiee e 9
Figura 12 - Foto de 1° Horério das modalidades em execucdo (FONTE: Prépria)........ 10
Figura 13 - Foto de 2° Horéario das modalidades em execucdo (FONTE: Prépria)........ 12
Figura 14 - Calendarizacao anual (FONTE: Propria)........c.ccccccceevveieeiiesieeseesesieeseannens 23

Indice de Equacdes

EQUAGED 1 - IIMC ...ttt st s s ens s 30
EQUAGE0 2- RACIO CINTUIA = ANCA.....ouuieieierieieiicieieissie sttt ssenens 33
EQUAGED 3 - FOIGa REIALIVA ...ttt 37

EQUAGCED 4 — VO2IMAX ...ttt bbbt 37


file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066025
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066026
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066027
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066028
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066031
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066034
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066036
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520066037
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520069358
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520069359
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520069364
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520069370




Indice de Tabelas

Tabela 1 - HOTArio 08 SEMANA...........coovvuieriireierieeeeise ettt ssss st 22
Tabela 2 - HOrario de fim de SEMANQ.............ccoueiuieeeeieeeeeeee ettt 22
Tabela 3 — HOFArI0 08 SEMANG.........c.ocuieeeeeeeieteeteeteeee ettt ae st et a s et sae s snsans 22
Tabela 4 - HOrario de fim de SEMANQ............c.ccoiveiveeeeieieeeeeee ettt ettt 22
Tabela 5 - Fatores de Risco e Critérios de DefiniGa0...........ceveverveereereeeieeceeeeeee et 28
Tabela 6 - ClassifiCaga0 A0 IMC ...t sses e bbbt sse s sansas 30
Tabela 7 -Valores de Referéncia de % de Massa Gorda, Sexo Masculino ..........c..cccocveevrinrennnnns 31
Tabela 8 — Valores de Referéncia de % de Massa Gorda, Sexo FEMININo ..........cc.cccoevvievrvrrennnnns 31
Tabela 9 - Valores Normativos de RACIO CINtUIa = ANCA..........cooeueueeveeeeeercieeieeeeee e 33
Tabela 10 - Classificacdo do Teste de FIEXA0 de Bragos ..........ccoceveeeeeevevecreeieeeee e 34
Tabela 11 - Valores Normativos A€ CUI = UPS ...ttt senans 35
Tabela 12 — Coeficiente de Repeti¢gdes em fungdo do nimero de repeticdes maximas efetuadas
............................................................................................................................................................................ 36
Tabela 13 — Razéo de Forga e Massa Corporal para teste selecionados de 1RM, Sexo Masculino
............................................................................................................................................................................ 37
Tabela 14 - Raz&o de Forga e Massa Corporal para teste selecionados de 1RM, Sexo Feminino
............................................................................................................................................................................ 37
Tabela 15 - Razédo de For¢a e Massa Corporal para teste selecionados de 1IRM...........ccccccevernnne. 38
Tabela 16 -

Tabela 17 -

Tabela 18 - Valores referentes a 12 Avaliag@o do CHente A ... 45
Tabela 19 -

Tabela 21 -Valores referentes a 22 e 32 Avaliagdo do CHente B...........ccooevrrevviveceieennseeeenes 55

Tabela 22 — Valores referentes a 12 e 22 Avaliagdo do Cliente C.......c.coovvmrnerneeeneeneeneeereeereinennn. 59


file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520069165
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relatório%20Final%20de%20Estágio.docx%23_Toc520069170




Indice de Graficos

Gréafico 1 - Composicao Corporal do CHENte A .......oovveiiiieiieece e 48
Gréfico 2 - Estimativade 1 RM do ClIente A .......cooieeiiieneieeeeeee s 48
Grafico 3 - Forca Resistente do CHENE A........oovoiiiiiiiiiiiie e 49
Grafico 4 - VO2ZMAX dO CHENTE A ...t 49
Grafico 5 - Perimetros do CHENTE A......oouiiiiiiiieieee s 50
Gréafico 6 - Composicdo Corporal do CHENte B .........ccccvvvieiieiiiieseeece e 56
Gréfico 7 - Perimetros do CHENte B ........ooviviiiiecc e 57
Gréfico 8 - Estimativa de IRM do CHente B ........cccoovveiiiiiiiececceeee e 57
Gréafico 9 - Composicao Corporal Cliente C .........ccooveiiiieiiee e 60
Gréfico 10 - Estimativa de 1RM do ClHENte C ......coveveieieiiieieceeeee s 60

Grafico 11 - Perimetros dO CHENE C ..ooooeeeeeeeee et e e eee e 61


file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085183
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085184
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085185
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085186
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085187
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085188
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085189
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085190
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085191
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085192
file:///C:/Users/Acer/Desktop/Relat__rio-de-Est__gio-Pedro.docx%23_Toc519085193




Lista de Siglas

ABS - Abdominais

Bpm — Batimentos por Minuto

DM - Diabetes Mellitus

DPOC - Doenga Pulmonar Obstrutiva Cronica

FC — Frequéncia Cardiaca

GFUC - Guia de Funcionamento da Unidade Curricular
HIIT — High Intensity Interval Training

IMC - indice de Massa Corporal

IR — Intervalo de Repouso

MG — Massa Gorda

MI — Membro Inferior

MM — Massa Muscular

PARQ — Physical Activity Readiness Quetionnaire
RM — Repeticdo Maxima

ROM - Range of Motion

UC - Unidade Curricular

VO2Méax. - Volume de Oxigénio Méaximo






Introducao

O Estagio Curricular no Menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar ¢ uma UC
inserida na Licenciatura do 3° Ano de Desporto do Instituto Politécnico da Guarda e

realiza-se nos 5° e 6 semestres desta mesma licenciatura.

Seguindo a definicdo de Porto Editora (2010), podemos dizer que o estagio é o
periodo durante o qual uma pessoa exerce uma atividade, neste caso, num ginasio, com o

objetivo de formacéo e aperfeigoar as suas técnicas e capacidades em meio profissional

O estagio € um periodo de aprendizagem, de construgdo, para nos, estagiarios,
enquanto futuros profissionais na Area do Desporto, mais especificamente, no Exercicio
e Bem-Estar. E um periodo de revisdo e aplicacdo dos conhecimentos que foram
adquiridos ao longo dos 3 anos de Licenciatura e de captacdo de novos, através das
pesquisas, conversas, correcoes, observagdes ou o simples conviver com os profissionais
da area, que com o seu vasto leque de experiéncias, podem acrescentar ainda mais ao

nosso conhecimento.

O grande propoésito deste relatorio € descrever de forma pormenorizada as
atividades que foram sendo desenvolvidas ao longo deste ano de estagio, os diversos
obstéaculos que nos foram aparecendo no caminho, bem como as competéncias que foram

ganhas.

O local de realizacdo do Estagio Curricular foi o Ginasio Clube Bem-Estar, que
esta situado na cidade da Guarda. A minha escolha decaiu sobre este local de estagio pelo
facto ja ter estado no mesmo anteriormente e perceber que tinha boas infraestruturas e
qualidade de recursos que me poderiam fazer melhorar enquanto profissional, nas
diversas areas do fitness; o ambiente que se vive neste ginasio é bastante familiar e
acolhedor o que também contribuiu para a minha escolha, pois iria sentir-me mais
facilmente a vontade num pequeno espagco onde eu era um membro estranho dentro

daquela micro sociedade.

Este Relatério de Estagio estara organizado em 4 partes, sendo que, a primeira
parte trata da caracterizacdo e analise da entidade acolhedora, onde fagco uma pequena
caracterizacdo do espago aonde esta inserido o ginasio, a caracterizacdo do ginasio,

mencionando recursos espaciais, humanos e materiais; na segunda parte, serdo aludidos



0s objetivos e planeamento de estigio, composta pelas definicbes das areas de
intervencdo, 0s objetivos gerais e especificos estipulados pelo estagiario em
conformidade com o tutor de estagio e ainda a calendarizacéo anual e o horario de estagio
realizado; na terceira parte, estdo transcritas as atividades desenvolvidas durante o ano de
estagio, que engloba, planeamentos avalia¢fes projetos relatorios, entre outros; na quarta
e ultima parte, é dado lugar a reflexdo final, aonde mencionarei dificuldades encontradas
e superadas, as estratégias tomadas para melhorar no futuro enquanto profissional e uma

avaliacdo sobre a concretizacdo dos objetivos aos quais me propus.



* Capitulo I: Caracterizacao e Analise
da Entidade Acolhedora






Os seguintes pontos irdo recair sobre a caracterizacdo e analise da entidade
acolhedora.

Irei fazer uma caracterizacdo sobre 0 meio envolvente da entidade acolhedora, a

cidade da Guarda, e os diversos recursos que a mesma tem ao seu dispor.
1. Caracterizagdo do Meio Envolvente

O portal online da Camara Municipal da Guarda, diz-nos que “a cidade da Guarda,
também conhecida como a cidade mais alta do pais, esta situada na regido beira, apresenta
como principais pontos de interessa a Torre de Menagem (figura 1), que esta situada no
seu ponto mais alto, e a Sé Catedral (figura 2). Esta é também conhecida como a cidade

dos 5 F’s: Forte, Fiel, Fria, Farta e Formosa.”

Segundo dados do site Pordata, quando do Gltimo recenseamento, no ano de 2017,

a populagio residente na freguesia da Guarda era de 39672 habitantes. *

O Ginasio Clube Bem-Estar (figura 3) encontra-se situada na freguesia da Guarda,
cidade da Guarda.

Para além do Ginasio Clube Bem-Estar, podemos encontrar outros sete grandes

ginasios nesta cidade.

fo ) =

Figura 3 Torra d Menage Figura 2 - Sé Catedral da Guarda (FONTE:
(FONTE: freguesiadaguarda.pt) beira.pt)

Figura 1 - Ginasio Clube Bem-Estar
(FONTE: Propria)

! Retirado de https://www.pordata.pt/Municipios/Popula%C3%A7%C3%A30+residente-359 a 28 de junho
de 2018



https://www.pordata.pt/Municipios/Popula%C3%A7%C3%A3o+residente-359

2. Caracterizagdo da Entidade Acolhedora

O Ginasio Clube Bem-Estar encontra-se na Avenida Doutor Francisco S4, Lote
41 Rés do Chéo e tem uma série de servicos que pode prestar aos seus utentes. Esses
servigos incluem a sauna e banho turco, diversas modalidades de grupo, uma sala de
exercicio com diversas maquinas e recursos que o utente pode usar de maneira a ir ao
encontro do seu objetivo, passando pelo Gabinete de Avaliagdes Fisicas que nos permite
saber qual a evolucdo que estd a acontecer nos clientes. Ao dispor dos utentes ha ainda
um balneario para cada um dos géneros, um de acesso facilitado e um para os técnicos de

exercicio da entidade.

O Ginasio Clube Bem-Estar encontra-se apenas encerrado aos domingos, sendo que

o seu horario difere em diferentes dias da semana e fim de semana:

e segunda, quarta e sexta: 9:30 — 21:45
e tercae quinta: 7:15 — 21:45
e sabado: 10:00 — 18:00

2.1. Recursos

Nesta seccdo serdo apresentados 0s recursos materiais, humanos bem como os

materiais existentes no Ginasio Clube Bem-Estar.

2.1.1 Recursos Espaciais

O Ginasio Clube Bem-Estar possui uma sala de exercicio, uma sala conjunta de
aulas de grupo e cycling, um gabinete de avaliagdes fisicas, a zona de rececéo e de espera.

As figuras 4, 5, 6, 7, 8 e 9 ddo-nos a conhecer as diversas instalagdes do ginasio.



Figura 5 - Sala de Musculagéo, Zona de Cardio Figura 6 - Rece¢do (FONTE: Prépria)
(FONTE: Propria)

Rl .

Figura 7 - Sala de Aulas de Grupo e Cycling (FONTE: Propria)

Figura 8 - Gabinete de Avaliagdo (FONTE: Propria) Figura 9 - Sauna e Banho Turco (FONTE: répria)



2.1.3 Recursos Materiais
De seguida, irei indicar os materiais que os clientes tém a sua disposi¢do nas

diferentes salas do ginasio, a sala de musculacao e a sala de aulas de grupo e cycling.

Sala de Musculagédo

Para o trabalho cardiovascular o Ginésio Clube Bem-Estar possui: 2 ergometros

de corrida, 2 bicicletas ergométricas (1 vertical e 1 horizontal) e 2 ergdmetros de remo.

Na sala de exercicio a entidade tem ainda a disposi¢do dos clientes: 1 Smith
Machine, 1 Press de Ombros, 1 Maquina conjunta que permite realizar Peck Back e Peck
Deck, uma Prensa de Peito Vertical, 1 Banco Scott, 2 Bancos ajustaveis, 1 Barraem V, 1
Barra Olimpica, 24 halteres (desde os 2kg até aos 40kg), 24 discos (desde 1kg até aos
20kg), 1 Cadeira Extensora, 1 Cadeira Flexora, 1 Maquina de Cabos, 1 Maquina de
Agachamentos, 1 Prensa de Pernas, 1 Bozu, 1 SandBag (10kg), Tapetes, 3 FitBall,
Elasticos, 4 Caneleiras (1kg), 2 TRX.

Sala de Aulas de Grupo e Cycling

Nesta sala existem diversos elasticos, discos com peso compreendido entre 0s
1,25kg e os 5kg, tapetes, minitrampolins, barras, Steps, 11 bicicletas e diversas caneleiras

e luvas de boxe.

2.1.2 Recursos Humanos

Ao longo deste meu percurso no Ginasio Clube Bem-Estar houve uma série de
alteracBes ao nivel dos recursos humanos, com a entrada dos instrutores Angela Saraiva,
Ricardo Pinto, Vera Domingues e Diogo Rebolo, e a saida de Nelly Henriques e Sérgio
Guelho, sendo atualmente a equipa do ginasio a seguinte. A figura 10 diz respeito ha
equipa de recursos humanos antes da saida de Nelly Henriques e Sérgio Guelho.



Diretor

Técnico
Luis RamosH
Instrutores
|
| | | | |
Marco . Nelly Sérgio -
Vieira Luis Ramos Henriques Guelho Estagiarios
| | Pedro
Graga
| | Juliana
Claro

Figura 10 - Organograma dos Recursos Humanos

A figura 11 mostra-nos a os diferentes elementos dos recursos humanos apos a
saida de Nelly Henriques e Sérgio Guelho e a entrada de outros trés instrutores.

Diretor
Técnico
Luis RamosH
Instrutores
|
| | — | | | |
Marco . Angela Ricardo Vera L
.. Luis Ramos . . . Estagiarios
Vieira Saraiva Pinto Domingues
Pedro
Gracga
Juliana
Claro

Figura 11 - Organograma dos Recursos Humanos




Luis Ramos, para além de desempenhar as func¢des de Diretor Técnico, tem ainda
as funcdes de Instrutor das Aulas de BodyPump, ABS e Cycling. Marco Vieira, para além
de sdcio gerente da entidade acolhedora, € instrutor de ABS, CX CORE e Cycling. Angela
Saraiva e Ricardo Pinto, desempenham as funcdes de instrutores de Zumba. Diogo
Rebolo leciona as aulas de Muay Thai e Vera Domingues, para além de estagiaria
profissional, instrui as aulas de Cycling, ABS, Zen e Strong.

2.2 Modalidades em Prética

Sendo que, como anteriormente referido, houve modificacbes ao nivel dos
recursos humanos, a oferta de aulas de grupo, bem como o horério das mesmas também
sofrem modificacGes. A figura 12 apresenta o horario até ao més de janeiro e a figura 12

dai em diante.

Figura 12 - Foto de 1° Horério das modalidades em execucéo (FONTE: Prdpria)

Como é possivel ver (figura 11), a oferta de modalidades até ao inicio do més de

janeiro eram:

10



e CX Core: aula de duragéo curta, ndo mais de 30 minutos, que através da
utilizacdo de discos e elasticos, visa o trabalho sobre a musculatura costal,
abdominal e gliteos; 2

e Zumba: aula com o objetivo da pratica de atividade fisica divertida. Ha
uma combinacédo de exercicios de aerdbica com os sons mais divertidos e
conhecidos do momento. Existe uma exercitacdo de todos os musculos,
numa aula de aproximadamente 45 minutos;

e Power: com a duracdo de 45 minutos a cerca de 1 hora, esta aula promove
o desenvolvimento da forca de resisténcia muscular, de todos os musculos
do corpo, com a ajuda de barras e discos e uma cadéncia de movimento
definida pela musica;

e Cycling: com a duracdo de 45 minutos, a aula de Cycling tem como
objetivo o desenvolvimento da capacidade cardiovascular dos utentes,
atraves da combinacdo de uma bicicleta estatica, muasica e coreografia;

e Local: a aula de localizada permite uma manutencao/melhora da forca e
resisténcia dos grupos musculares visados, através de um trabalho
essencialmente realizado sem a ajuda de barras ou pesos;

e Jump: permite, com a ajuda de um minitrampolim e diferentes valores de
intensidade, conjugados com a cadéncia da musica, um trabalho facil e
divertido para melhoria da resisténcia cardiovascular;

e Balance: através de uma combinacdo das modalidades de Yoga, Tai Chi e
Pilates, o Balance, tem como objetivo o alongamento dos diversos
musculos do corpo, numa sala com ambiente calmo e em harmonia,
promovendo uma melhoria da flexibilidade e da forca muscular; 3

e ABS: trabalho localizado com énfase sobre a musculatura abdominal em

todas as suas porgoes;

2 Retirado de https://lesmills.com.br/site/index.php/cxworx/ a 28 de junho de 2018
3 Retirado de https://lesmills.com.br/site/index.php/bodybalance/ a 28 de junho de 2018

11


https://lesmills.com.br/site/index.php/cxworx/
https://lesmills.com.br/site/index.php/bodybalance/

A partir do més de janeiro de 2018, o horario e a oferta de modalidades para os
utentes mudou (figura 12). Em comparagdo com o horério anterior, a aula de Jump foi
retirada, a aula de Power passou a ter a designacdo de LesMills BodyPump, a aula de
Balance tem agora o nome de Zen. Foram ainda acrescentadas as modalidades de Muay

Thal, Running e Strong.

e Muay Thai: Segundo a FPKMT, Muay Thai € uma arte marcial de origem
tailandesa onde é permitido o uso de punhos, cotovelos, pernas e joelhos
como forma de ataque perante o adversario®;

e Running: aula com o objetivo de melhorar a aptiddo cardiovascular do
utente, atraves de exercicios de corrida e diferentes metodologias;

e Strong: equivalente a uma aula de HIIT, tem apenas a duracdo de 3°

minutos e o objetivo é o de promover uma grande oxidacéo de gorduras,

durante o processo de recuperacao e consequente perda de peso;

SEGUNDA TERCA QUARTA OUINTA

Be CORE Be CYCLING Be CORE
10:00 | 30' 09:45 | 45' 10:30 | 30°
Be CYCLING Be CYCLING

11:00 | 45

12:30 | 30'

BeZUMBA Be STRONG BeABS  BeRUNNING
18:00] 50' 18:00 | 30' 12:00 30" 18:00 | 45
BeCORE = BeZUMBA BeCYCLING BeSTRONG | Be CORE
18:50 | 30'  18:30| 50' 18:15]45' 18:30 | 30'  18:15 | 30°
Be ZEN Be ABS | Be CYCLING
19:25 | 55' 19:20] 55' | 19:00 | 30" 19:00 | 45'

Be CYCLING { Be ZUMBA Be CYCLING

20:25 | 45' 19:30| 55’ 19:30| 50’ 19:30 | 45

MUAY THAI MUAY THAI MUAY THAI

20:30 | 90' 20:30 | 90'

Figura 13 - Foto de 2° Horéario das modalidades em execucdo (FONTE: Propria)

4 Retirado de http://fpkmt.weebly.com/muaythail.html a 30 de junho de 2018
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2.3 Populagéo Alvo

Em termos de populagdo, o Ginasio Clube Bem-Estar consegue apresentar uma
grande diversidade de idades, desde adolescentes dos 14 anos, até a populacdo mais idosa

com idades até aos 70 anos.

De uma maneira geral, podemos mencionair que a populacdo masculina se
apresenta em maior nimero do que a feminina, sendo que as aulas de grupo sdo
maioritariamente frequentadas pela populacdo do sexo feminino, principalmente pela
populacdo situada entre os 20 anos de idade e os 50 anos de idade, e a sala de exercicio,
tem bastante afluéncia de ambos 0s sexos em relacdo a populagdo inscrita, sendo que se
verifica uma maior presenca de membros do sexo masculino no intervalo de idade dos 25

aos 45 anos de idade.

Neste momento a entidade apresenta cerca de 120 clientes ativos e, desde o
periodo em que se iniciou 0 meu estagio até ao término, houve cerca de 100 novas
inscricdes. De referir que ndo existem valores concretos sobre as novas inscri¢des e
clientes ativos na entidade acolhedora. Com o encerramento de um ginasio na cidade da
Guarda, o Ginasio Clube Bem-Estar conseguiu a captacdo alguns clientes desse ginasio
durante um periodo de cerca de 2 meses, até que houve a abertura de um ginasio, e muitos
cliente sairam para realizar inscrigdo nesse novo ginasio. Ja na fase final do meu estagio
houve a abertura de um outro ginasio, aonde um elevado nimero de clientes também
cancelou a sua inscri¢do no Ginasio Clube Bem-Estar e inscreveu-se no novo gnasio. As
razdes que considero como causas para esta perda frequente de clientes para outros
ginasios, sdo os precos realizados por mensalidade na entidade e as poucas atividades

relizadas com o objetivo de promover a captacao e a retencéo de clientes.
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* Capitulo 11: Obijetivos e

Planeamento do Estagio
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Nesta fase do relatdrio, irdo ser abordados os objetivos, areas de intervencdo, bem

como a calendarizagéo e planeamento do estégio.

1. Objetivos

Os objetivos, quer gerais quer especificos foram definidos em conjuntos com o

tutor de estagio da entidade acolhedora, Marco Vieira, e j& haviam sido mencionados no

Plano Individual de Estagio, e irei meciona-los a todos em seguida.

1.1 Objetivos Gerais

Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela
realidade de intervencdo na dimensao moral, ética, legal e deontolégica;
Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional
qualificada;

Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagdgico e no dominio da utilizacdo das

novas tecnologias, enquanto suporte para uma intervencdo mais qualificada.

1.2 Objetivos Especificos

Sala de Exercicio

Realizar o acompanhamento coletivo de clientes na sala de exercicio;
Estruturar um plano de intervencao considerando objetivos comportamentais,
bem como contetidos, meios e métodos de treino em diferentes escalas
temporais com respetivas avaliagbes das varias componentes da Aptidao
Fisica;

Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes treino
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a
aquisicdo de competéncias;

Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacdo de novos

praticantes e a sua retencao.
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Aulas de Grupo

e Observar e analisar as metodologias utilizadas nas aulas de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a
aquisicdo de competéncias praticas;

e Eleger, justificar e aplicar adequadamente as metodologias selecionadas para
aulas de grupo;

e Desenvolver e aperfeicoar as varias componentes necessarias para a boa
lecionacdo de uma aula de grupo desde colocacdo da voz, lateralidade,
contagem e adequacdo dos exercicios aos tempos musicais, antecipacao de
exercicios, bem como o a vontade em estar perante uma turma sendo o seu

exemplo.

2. Fases de Intervencao

As Fases de Intervengdo também haviam sido estipuladas na fase inicial de
estagio, mas, ao contrario dos objetivos, foram apenas definidas pelos estagiarios. Estas
fases, tal como os objetivos, ttm uma componente de sala de exercicio e outra de aulas
de grupo. A definicdo das fases de intervencao tem como objetivo dar uma referéncia ao
estagiario e ao seu coordenador os intervalos de tempo em que este devera executar cada
uma das atividades que lhe sdo propostas pelo GFUC e aquelas a que o estagiario se

propés.
Sala de Exercicio

e outubro — dezembro: Observacdes
e janeiro — fevereiro: Avaliacdo e Acompanhamento de Clientes

e fevereiro — maio: Prescricdo de Exercicio

A fase de observacgdo consistiu na observacdo das sessdes de treino realizadas
pelas profissionais da entidade acolhedora com o objetivo de perceber qual a sua filosofia
de trabalho e os tipos de metodologias utilizadas para os diferentes objetivos de cada

cliente.
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A fase de avaliagdo e acompanhamento de clientes é referente ao
acompanhamento geral de clientes em sala de exercicio, realizando ajudas, corre¢des de
postura, tiragem de davidas e avaliacBes de clientes quando necessario e ndo houvessem

profissionais da entidade presentes no ginasio.

Durante a fase de prescricao de exercicio, foi realizado a avaliagcdo das diferentes
componentes da Aptidao Fisica, composicao corporal e prescri¢do dos planos de treino

em funcédo do objetivo de cada cliente.

Aulas de Grupo

e outubro — dezembro: Observagéo e Participagdo em Aulas
e janeiro — fevereiro: Planeamento e Realizagdo de Aulas

e fevereiro — maio: Planeamento e Leccionamento de Aulas

Ja nas aulas de grupo, a observacdo e participacdo de aulas consistia nas
observacdes das aulas lecionadas pelos profissionais da entidade de maneira a perceber
quais as metodologias usadas para a realizagao das aulas de grupo e na participacdo das

aulas de ambientacdo a sala e turma.

Na fase de planeamento e realizacdo esperava-se a realizacdo dos planos de aula

e a sua realizacdo, como sombra dos instrutores da entidade acolhedora.

Ja na fase de planeamento e leccionamento de aulas, o estagiario planeava e

lecionava as aulas na entidade, sem a companhia dos profissionais do gnasio.
3. Area de Intervencéo

No topico seguinte, irei falar sobre as areas de intervencgéo que tive ao longo deste

ano de estagio, quer ao nivel da sala de exercicio, quer ao nivel das aulas de grupo.

Sala de Exercicio
Ao nivel da sala de exercicio, as trés fases de intervencdo foram bem conseguidas.

Na fase de Observacdo, que consistiu na observagdo de sessdes de treino

realizadas pelos profissionais da entidade acolhedora, consegui observar diferentes
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técnicos do ginasio, aprendendo e percebendo a filosofia de trabalho e o espirito
profissional que se pretendia na entidade. Ainda nesta fase comecei ja a realizar ajudas,

correcdes e a estabelecer os primeiros contactos com os clientes.

Na fase de Avaliacdo e Acompanhamento de Clientes, comecei por estabelecer o
contacto com os clientes de forma a que conseguisse cativa-los a serem seguidos por mim
durante este ano de estagio, realizando as primeiras avalia¢fes, quer da composicao
corporal, quer das componentes da Aptiddo Fisica. Com muita pena minha, apenas
consegui que trés dos quatro clientes realizassem os planos e 0 acompanhamento devido,
mas iSso serd um assunto para tratar mais tarde neste relatério. Ainda nesta fase, ja houve
oportunidade para que os clientes que iriam ser seguidos por mim, realizassem planos de

treino prescritos por mim.

Na fase de Prescricdo de Exercicio, foi continuado o trabalho realizado na fase de

avaliagdo e acompanhamento de clientes.

Aulas de Grupo

Em relacdo a componente de aulas de grupo, apenas uma das fases conseguiu ser

concluida com sucesso.

Numa primeira fase, de observagdo e participacdo em aulas, realizei diversas
aulas, principalmente da modalidade Jump, e diversas observagdes de diversas
modalidades. Apds as alteracbes observadas nos recursos humanos do ginasio, a aula de
Jump deixou de ser lecionada, sendo que ndo realizei mais nenhuma aula até a alteracéo

de horéario e modalidades.

Na segunda e terceira fase de intervengdo, respetivamente, planeamento e
realizacdo de aulas e planeamento e lecionagéo de aulas, continuei a realizar algumas
aulas, nomeadamente, ABS e Cycling, mas sem realizar uma aula como sombra ou por

mim mesmo.

Por ter sido um ano atipico no ginasio, com perda de elementos importantes nos
recursos humanos, abertura de ginasios na cidade da Guarda com conceitos totalmente
novos para a populagéo desta cidade, penso que a entidade preferiu apostar na qualidade

dos profissionais que ja tinha nas suas fileiras, havendo pouca margem de manobra para
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0s estagiarios nesta instituicdo, que poderia levar ao descontentamento e saida de mais
utentes. Outro dos fatores que levou a que ndo houvesse o leccionamento de aulas de
grupo da minha parte, foi a desmotivacao, visto que ap6s uma reunido inicial em que nos
foi dito que iriamos dar a modalidade de BodyPump e ap06s alteracdo de horarios para que
eu pudesse realizar essa aula, foi-me dito para dar Stong ao que nunca apareceu ninguém
durante os meus horarios de estagio com intencdes de realizar essa mesma aula, talvez

pelo pouco conhecimento desta mesma aula e a pouca divulgacéo realizada pelo ginasio.

4. Horario

O meu horério de estagio consistiu em gque semana sim, semana ndo realizava
estagio ao fim de semana e teve duas fases, um dos meses de outubro a dezembro e outra

de janeiro a junho.

Horarios de outubro — dezembro

Desde de outubro a dezembro foram elaborados dois horarios, um de semana

(tabela 1) e o outro de fim de semana (tabela 2).
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Tabela 1 - Horério de semana

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
9:30h
18:30h 13.30n 9:30h
21:30h 18:30h 12:30h
21:30h
Tabela 2 - Horario de fim de semana
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
18:30h 18:30h 18:30h 10:00h
21:30h 21:30h 21:30h 13:00h

Horério de janeiro — junho

Tal como nos meses anteriores e devidos as mudancgas, estruturaram-se novos

horarios tanto para os sem (tabela 3), como para os com fim de semana (tabela 4).

Tabela 3 — Horéario de semana

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
9:30h
18:30h 13.30n 9:30h
21:30h 18:30h 12:30h
21:30h
Tabela 4 - Horario de fim de semana
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado
18:30h 18:30h 18:30h 10:00h
21:30h 21:30h 21:30h 13:00h
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5. Calendarizacao

Em seguida, estd apresentada a informacdo com a calendarizacdo anual de estagio
(figura 13). De notar a alteracdo, ja anteriormente mencionada de horario, dos meses de

outubro-dezembro para janeiro-junho.

outubro 2017 novembro 2017 dezembro 2017

5 T @ 9 s 5 D 5 T @ @ § 5 D 5 T 9@ 9 § 5 D
1 11213 | 4|5 11213
2|13 | 4| 5|6 |7 |8 6 | 7 | 8| 9|10 11|12 4 | 5| 6| F| 8|91
9 [ 10|11 ] 12|13 | 14 | 15 13 [ 14 [ 15| 16 | 17 | 18 | 19 11 [ 12 [ 13 | 14 | 15 | 16 | 17
16 | 17 | 16 | 19| 20 [ 21 | 22 20 |21 | 22| 23|24 | 25|26 18 [ 19 (20 | 21 | 22 | 23 | 24
23 |24 | 25| 26 [ 3F | 28 | 29 27 |38 | 29| 30 25 |26 | 27| 28 [ 29 (30 |
30 | M
janeiro 2018 fevereiro 20118 margo 2018
5 T Q@ @ 3§ ] 5 T @ @ 5 5 D 5 T 1 5 5 D
112 13| 4|5 |6 |7 11213 | 4 1123 | 4
8 [ 9 | 10] 1112 |13 | 14 3 | 6| F| &9 10N 3 | 6| F| 8|9 |10 N
15 | 16 | 17 [ 18 [ 19 | 20 | 21 12 |13 (14| 15| 16 | 17 | 18 12 (13 (14 | 15[ 16 | 17 | 18
22| 23| 24| 25|36 | 27 | 28 19 | 20 (21| 22|23 [ 24 | 25 19 | 20 (21| 22|23 [ 24 | 25
29130 | A 26 | 3F | 28 26 | 37 | 26| 29[ 30 | 3

abril 2018 maio 2013 EX junho 2018

5 T @ @ s 5 D 5 T Q@ @ S 5 D 5 T @ @ s 5 D
1 1 2 3 | 4 3 | 6 1 213
2 3| 4 3|6 | F | & Tl & |9 |10 11]|12](13 4 5| 6| 7| 8|9 |10
9 (10|11 ]| 12|13 | 14 | 15 14 |15 (16| 17 | 18 | 19 | 20 1M |12 | 13| 14| 15 | 16 | 17
16 | 17 |16 | 19| 20 | 21 | 22 21 | 22 | 23| 24| 25 | 26 | 27 18 | 19 | 20| 21| 22 | 23 | 24
23 |24 |25 | 26 | 27 |28 | 2D 26 |29 [30 | A 25 |26 |27 | 26| 29|30
30

Figura 14 - Calendarizac@o anual (FONTE: Propria)
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* Capitulo I11: Atividades

Desenvolvidas
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1. Atividades de Estagio

Nesta parte do relatorio, mencionarei as atividades que realizei ao longo do ano
de estagio e que estavam descritos como requisitos no GFUC e que sdo essenciais para o

momento de avaliagéo.

1.1 Sala de Exercicio

Um dos grandes objetivos que tinha com o estagio na componente de sala de
exercicio era ganhar a confianca e a autonomia para poder estar na sala de exercicio.
Devido ao facto, do Ginasio Clube Bem-Estar ser um espago de tamanho tdo pequeno,
era essencial uma boa capacidade relacional com os clientes e uma postura correta, pois

iriamos estar sempre a encontrarmo-nos.

Na sala de exercicio, numa primeira fase, comecei por realizar ajudas, correcdes
posturais, demonstracédo e explicacdo de exercicios. Numa fase mais adiantada do estagio,
tive a oportunidade de trabalhar mais detalhadamente com os utentes do ginasio,
comecando a realizar a prescricdo de exercicio e avaliacdo de componentes da aptidédo

fisica.

1.1.1 Acompanhamento Geral

Numa fase inicial do estagio, no ambito da sala de exercicio, comecei por realizar as
devidas observagdes das sessdes de treino dadas pelos Técnicos de Exercicio Fisico da
Entidade Acolhedora. Essas observacfes foram realizadas desde o inicio até ao final do
estagio. Depois da fase de adaptagéo, tive como principal tarefa, aprender a nomenclatura
dos exercicios usadas pelo ginasio, de maneira a poder ajudar os clientes. Apds adquiridos
esses conhecimentos, comecei a realizar o acompanhamento geral de clientes, explicando
exercicios, fazendo correcdes, realizando ajudas sempre que necessario, indicando
exercicios para clientes novos e realizando avaliagBes a clientes quando ndo houvesse

mais nenhum profissional no ginasio.

27



1.1.2 Acompanhamento Individualizado

Para realizacdo do acompanhamento individualizado é necesséario que haja
avaliacdes pois s6 assim € possivel perceber quais os niveis de aptiddo fisica no qual o
cliente que esta a nossa frente se encontra. De seguida, irdo ser mencionadas as diversas

avaliagdes que realizei aos clientes.

Anamnese

A Avaliacdo e Estratificacdo de Risco (tabela 5) foi realizada através do
questionario PAR-Q, consiste em 7 perguntas delineadas de maneira a identificar
individuos que necessitem de autorizacdo médica antes de realizarem qualquer teste de
aptidao fisica ou iniciar um programa de treino. Aqueles que responderem com “sim” a
qualquer pergunta, deverdo ser encaminhados para o seu médico para obter a autorizacédo
para participacdo em programas de atividade fisica, Heyward (2013).

Juntamente com o questionario de PAR-Q, foram realizadas as perguntas que
estdo presentes na folha de Anamnese que é usada pelo ginésio.

A tabela 5, foi retirada de ACSM (2018) e diz respeito aos fatores de risco de

doenca cardiovascular.

Tabela 5 - Fatores de Risco e Critérios de Definicdo

Atherosclerotic Cardiovascular Disease (CVD) Risk Factors and
Defining Criteria (27,41)

Age Man =45 yr; women =55 yr (13)

Farnity restory Myocardiat infarction, corcnary revascularzation, or suoden
death before 55 yr in gther or ather male first-degree re
aive or before €5 yr in mother or other female firsl-degree
redtiva

Cigartie smoking 2rrent cigaretie Smokar of those who quit wishin tha presy
0.5 6 Mo or expesurs 10 environmental tobacco smoke (42)

Fhysical inaclivity Not perficgatrg in af kest 20 min of moderate ntensty
phiysical activity (A0%-53% VO.R) on at least 3 d of the
weak for at least 3 mo (31.40)

Ubecity Body mass indax =30 kg « m * orwas! grth > 102 ¢m (40
In) icr men and >83 cm {35 In} for women |20)
Hypertension Systolic blood pressure =140 mm Hg ancfor diastnic

=20 mm Hg. confirmad by measuraments on al least two

S90ar31e 0CCasions, or on antihypenensive medicaton (8)
Dysiipicemia Low-densty hpoorotain chalesterdd =130 mg - oL *

(3.37 mmal - L™ ') or high-density lipopredein® choles

tercd (HDL-CY <40 mg « L “(1.04 mymol« L ) oron

lipid-lowaring madication. If total sarum cholestordl < al that

is available. use =200 mg - dL ' (B 18 mmal - L™ ') (29}
Diabetes Fasting plasma ghscose =126 mg - dl. * (7.0mmol L )

O 2 N plasma glucose vakes in oral glucose lerance
test (OGTT) =200 ma - dl “ (11.2 mmol« L “) or HBAIC

=55% (1)
Negative Risk Fackes Defining Critena
HDL-C* =60 mg - ol {1.535 mmal -
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Ruivo (2015) cita ACSM (2013) que refere que o sujeito pode ser classificado

como tendo risco baixo, moderado ou alto:

e Risco Baixo: Assintomatico e, no maximo, um fator de risco

e Risco Moderado: Assintomatico, com dois ou mais fatores de risco

e Risco Elevado: Com um ou mais sintomas da doenca; Sintoma de doenga
cardiovascular (cardiaca ou doenca vascular), pulmonar (DPOC, asma ou
fibrose cistica) ou metabdlica (DM ou doenca da tiroide)

1.1.2 Avaliacdo da Composicao Corporal

Para avaliacdo da composicdo corporal, usei 0 protocolo ja estipulado pela
entidade acolhedora, com a utilizagdo da balanca de Bioimpedancia e a medigdo de
perimetros.

Bioimpedancia

O método de Bioimpedancia é um método rapido, ndo invasivo e relativamente
barato para avaliar a composicao corporal, sendo por isso, nos dias de hoje, um dos
métodos mais usados nos ginasios. Este método consiste na passagem de uma corrente
elétrica de baixo nivel pelo corpo do cliente e avalia a oposicao do fluxo corrente. Estima
os valores de agua corporal total, a massa isenta de gordura e massa gorda, dando estes
valores em percentagem. A bioimpedancia ndo é um método totalmente preciso, pois este

método identifica os segmentos corporais como cilindros perfeitos, o que ndo é a verdade,
Heyward (2013).

Para avaliacdo da bioimpedéancia existem diversos cuidados a ter para a medicéo

mais precisa, Ruivo (2015):

e Evitar beber ou comer nas 4 horas interiores a medic&o;

e Retirar objetos metalicos, como por exemplo, pulseiras, brincos, fios, entre
outros;

e Evitar diuréticos antes da medicdo, exemplos de cha, café, etc;

e Em caso de menstruacao, as mulheres devem adiar o teste;

e Evitar exercicio moderado a vigorosa nas 12 horas anteriores a medi¢éo;
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De referir ainda que durante este ano de estagio, houve mudangas da balanca de
bioimpedancia existente no ginasio sendo que o as medicGes ndo serdo as mais precisas,

mas isso ira ser referido mais a frente no relatorio.

Quando néo existe a possibilidade de realizar outros métodos, um dos métodos
que pode ser utilizado para avaliacdo da composi¢ao corporal € o IMC, através da formula
apresentada na equagédo 1, Ruivo (2015). O IMC e usado para classificar os individuos
em obesos, individuos com sobrepeso e com défice de peso; € um importante preditor de

doenca cardiovascular e Diabetes Mellitus tipo 2 - Heyward (2013).

Peza (kg
Altura 2 (m)

IMC (kg/min) =

Equacdo 1 - IMC

Quer o ACSM (2018), quer Heyward (2013), quer Ruivo (2015) dizem que o IMC
é limitado pelo facto de ndo distinguir a massa gorda, da massa muscular ou 6ssea, sendo
que é bem aceite nos casos em que os individu (Lohman, 1998)os ndo tem elevadas

quantidades de massa muscular.

O ACSM (2018) diz que o aumento do risco de obesidade relacionada com
doengas, problemas de saude e mortalidade estdo associados com IMC > 30 kg/m (tabela
6). Porém, esta associacdo ndo esta perfeitamente associada em pacientes com
insuficiéncia cardiaca, sendo que diminui o risco de mortalidade num fendémeno

conhecido como o paradoxo de obesidade.

A tabela 6 foi retirada de Ruivo (2015), sdo dados do Relatério Who, 1998,
“Obesity:preventing and managing the global epidemic. Report of a who consultation of
Obesity. Geneva: World Health Organization” e dizem respeito aos valores de IMC.

Tabela 6 - Classificacdo do IMC

Classificacéo IMC (kg/m)
Abaixo do Peso <185
Peso Normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0 - 29.9
Obesidade Grau | 30.0-34.9
Obesidade Grau Il 35.0-39.9
Obesidade Grau Il > 40
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As tabelas 7 e 8 foram retiradas de Ruivo (2015), os dados foram adaptados de
Lohman e Roche, 1998, e dizem respeito aos valores referéncia de percentagem de massa
gorda.

Tabela 7 -Valores de Referéncia de % de Massa Gorda, Sexo Masculino

Homens
Néo Limite - Limite .
Recomendado Inferior Meédio Superior Obesidade
Adulto Jovem (18 -40 <8 8 13 29 522
anos)
Adulto (>40 - 60 <10 10 18 25 >25
anos)
Idoso (> 60 anos) <10 10 16 23 >23
Tabela 8 — Valores de Referéncia de % de Massa Gorda, Sexo Feminino
Mulheres
N&o Limite - Limite .
Recomendado Inferior Meédio Superior Obesidade
Adulto Jovem (18 -40 <20 20 28 35 >35
anos)
Adulto (>40 - 60
anos) <20 25 32 38 >38
Idoso (> 60 anos) <25 25 30 35 >35
Perimetros

Os perimetros medidos durante a avaliacdo de anamnese, intermédia e final foram:
braco, antebraco, coxa, perna, térax, cintura e anca. Ao invés da medicdo do perimetro de
abddmen, realizei a medicdo do perimetro da anca, pelo facto da relacdo cintura anca ser
um preditor de obesidade.

Para a medicdo de perimetros, existem também procedimentos a realizar de

maneira aos valores serem 0s mais corretos possiveis (Ruivo, 2015):

e A fita é colocada paralelamente ao solo;
e Na&o comprimir o tecido cutdneo com demasiada forca/realizar pressao;
e Medicdo no final da expiragéo;

e Esperar que o tecido recupere a sua morfologia normal antes de retirar o
valor;
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Efetuar mais do que uma medicéo até que diferem entre si cerca de 1cm;

O método seguido para realizar medicgdes foi 0 método ISAK, citado por Fragoso
& Vieira (2005):

Perimetro do Brago sem Contracédo: é a circunferéncia obtida sobre o
ponto mid-acromial-radial, perpendicularmente ao eixo longitudinal do
segmento. Este perimetro também pode ser obtido pela meia distancia
entre o ponto acromial e o olecranio;

Perimetro do Antebraco: é obtido na zona de maior circunferéncia do
antebraco distalmente em relacdo aos epicondilos umerais, Este perimetro
deve ser obtido através de tentativa erro, sendo que o maior valor tirado é
o valor correto;

Perimetro Coxa: em relacdo a coxa, o valor que eu retirei ao longo das
avaliaces foi o valor do perimetro médio da coxa. O perimetro médio da
coxa é obtido pela circunferéncia ao nivel do ponto mid-trocantérico-tibial
lateral;

Perimetro da Perna: o perimetro da perna, na nomenclatura do ginasio,
perimetro geminal, na nomenclatura ISAK é obtido na circunferéncia de
maior volume geminal, e tal como o perimetro do antebrago, também deve
ser obtido por tentativa erro;

Perimetro Torécico: valor de circunferéncia obtida ao nivel do ponto
mesoesternal. A medida deve ser obtida apds uma expiracdo normal;
Perimetro da Cintura: circunferéncia obtida no plano horizontal na zona
de menores dimensdes entre o bordo inferior da grelha costal e a crista
iliaca. A medida deve ser obtida ap6s uma expiracdo normal. Quando ndo
é diferenciavel uma zona mais estreita, é realizada a medi¢do no ponto
médio entre o bordo inferior da grelha costal e a crista iliaca;

Perimetro da Anca: circunferéncia obtida ao nivel do maior volume

gluteo, que, habitualmente, estd ao nivel da sinfise pubica.
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O valor da relacdo cintura-anca (equacao 2) é tradicionalmente usado para analisar
a distribuicdo da gordura corporal e identificar individuos com niveis elevados de gordura
abdominal, segundo ACSM (2018).

Perimetro da Cintura (cm)

Racio Cintura — Anca =

Perimetro da Anca (cm)

Equacdo 2- Racio Cintura - Anca

A tabela 9, diz respeito aos valores normativos do Racio cintura — anca, em

homens e mulheres (Gray e Bray, 1998, citado em Ruivo 2015).

Tabela 9 - Valores Normativos de Racio Cintura - Anca

Homens
Baixo Moderado Elevado Muito Elevado
20-29 <0.83 0.83-0.88 0.89-0.94 >0.94
30-39 <0.84 0.84-0.91 0.92-0.96 >0.95
40-49 <0.88 0.88-0.95 0.96-1.00 >1.00
50-59 <0.90 0.90-0.96 0.97-1.03 >1.03
60-69 <0.91 0.91-0.98 0.99-1.03 >1.03
Mulheres
Baixo Moderado Elevado Muito Elevado
20-29 <0.71 0.71-0.77 0.78-0.82 >0.82
30-39 <0.72 0.72-0.79 0.79-0.84 >0.84
40-49 <0.73 0.73-0.79 0.80-0.87 >0.87
50-59 <0.74 0.74-0.81 0.82-0.88 >0.88
60-69 <0.76 0.76-0.83 0.84-0.90 >0.90

Teste de Resisténcia Muscular

Segundo Heyward (2013), a resisténcia muscular define-se como a capacidade de
um grupo muscular exercer for¢a submaxima por periodos prolongados. Pode ser avaliada
medindo-se 0 nimero maximo de repeti¢Oes de varios exercicios calisténicos, sendo 0s

exercicios mais utilizados, elevagdes, flexdes de bracgos e abdominais.

Os testes que eu usei para medicdo da resisténcia muscular (forga resistente) foram

os de flexdo de bragos, para a regido superior, e abdominais, para a regido abdominal.
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Teste de Flexdo de Bragos

Em homens, a posicéo usada para o teste € a standard, com as maos a apontar para
a frente e abaixo do nivel dos ombros, costas direitas, cabeca levantada e a usar os dedos
dos pés como base. Ja em mulheres, é utilizada a versdo modificada de flexdo de joelhos,
com as pernas juntas, parte distal da coxa em contacto com o tapete e tornozelo em flexéao
plantar, costas direitas, maos mais afastadas em relacdo a largura dos ombros, cabeca

levantada, sendo usado os joelhos como base (ACSM,2018 e Ruivo, 2015).

Medeiros (2012) indica que as flexdes de bracos devem ser realizadas até que o
nariz toque no chéo, podendo se verificar a sua classificagcdo na tabela 10, de ACSM
(2018).

Tabela 10 - Classificacdo do Teste de Flexdo de Bragos

Fitness Categories for the Push-up by Age and Sex

Sex M w M W M w M W M w
Excellert =36 =30 =30 =27 =25 =24 =21 =21 =18 =17
Verygood 29-35 21.29 22.29 20-26 17-24 15-23 13-20 11-20 11-17 12-15
Good 2228 1520 1721 13-19 13-16 1114 10-i2 710 810 511
Fair 17-21 10-14 12-18 B-12 10-12 5.10 79 2-6 7 4

Poor =16 =9 =11 =7 =9 =4 =6 =1 =4 =1

Teste de Abdominais

O teste de abdominais é realizado na componente relacionada a saude
essencialmente para identificar risco de dores ou lesbes na regido lombar devido a

fraqueza dos musculos abdominais - (Heyward, 2013).

Ja 0 ACSM (2018), deixou de incluir este exercicio na bateria de testes pois ndo
tem precisdo especifica para classificar a performance e pode ainda causar dores na parte

mais inferior das costas.

De acordo com Ruivo (2015), o teste deve ser realizado com o cliente deitado,
costas no chao, joelhos fletidos a 90° e bragos alinhados ao longo do tronco. Durante a
execucgdo do abdominal, os bragos devem deslizar ao longo do corpo, sendo que difere a

distancia a percorrer para pessoas com idade inferior a 45 anos ou idade igual ou superior
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a 45 anos, respetivamente, 12cm e 8 cm. Existem algumas divergéncias quanto a
amplitude de movimento a usar neste teste, jA& que Medeiros (2012) menciona que o

movimento sO deve ser realizado até aos 30° de movimento.

A seguinte tabela, tabela 11, diz respeito aos valores normativos do teste de
resisténcia de abdominais, de Faulkner RA, Sprigings EJ, McQuarrie A, 1989, retirados
de Ruivo (2015).

Tabela 11 - Valores Normativos de Curl - Ups

Homens
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente 75 75 75 74 53
Muito Bom 56-41 69-46 75-60 60-45 33-26
Bom 31-27 36-31 51-39 35-27 19-16
Satisfatorio 24-20 26-19 31-26 23-19 9-6
Necessita Melhoria 13-4 13-0 21-13 13-0 0-0
Mulheres
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente 70 55 55 48 50
Muito Bom 45-37 43-34 42-33 30-23 30-24
Bom 32-27 28-21 28-25 16-9 19-13
Satisfatorio 21-17 15-12 20-14 2-0 9-3
Necessita Melhoria 12-5 0-0 5-0 0-0 0-0

Forca Méaxima

O teste de forca maxima tem como objetivo medir qual é o peso maximo que se
consegue jlevantar numa repeticdo completa do movimento e é obtido por tentativa erro.
E um teste que pode ser realizado em qualquer idade, sendo que devem ser tomadas as
devidas precaugdes de diminuir o risco de lesdes. Deve ser realizado um pequeno
aquecimento antes de iniciar o teste, com peso abaixo do esperado em 1RM. Durante a
relizagdo do teste, devemos estar constantemente a monotorizar a técnica de exercicio e

a respiragdo. (Heyward, 2013)

Os testes sO devem ser realizados apds o cliente ja ter uma famialiarizacdo e ter
realizado o periodo de adaptacdo. Tentar efetuar o teste em cada movimento dentro de

quatro tentativas com periodos de descanso entre elas de 3-5 minutos. O peso inicial do
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teste deverd estar entre 0s 50%-70% de 1 RM. A resisténcia deve ser aumentada entre
5%-10% para a regido superior do corpo apds cada tentativa e 10%-20% para a regido
inferior do corpo. Todas as repeticdes devem ser executadas a mesma velocidade e com
0 mesmo ROM. (ACSM, 2018)

O método que eu utilizei foi o0 Método de Coeficiente de Repeticbes (Ruivo,
2015), no qual existe um coefeciente de repeti¢des relacionado com o numero de
repeticdes realizadas. A estimativa de forca maxima é dada pela multiplicacdo da carga

no exercicio com o coeficiente de repeticdes.

A tabela 12 diz respeito ao coeficiente a utilizar para quando se utiliza 0 métodos
de coeficiente de repeticbes como teste indireto para obtencéo do valor de 1RM, retirada
de Ruivo (2015).

Tabela 12 — Coeficiente de Repeti¢cdes em fungdo do ndmero de repeticGes maximas efetuadas

Coeficiente de Repeticdes | N° de Repeticdes Completas
1.00
1.07
1.10
1.13
1.16
1.20
1.23
1.27
1.32
1.36
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Apo6s medigdo do valor de 1 RM, poderemos medir a forca relativa que significa
0 valor de forca produzido por um atleta por unidade de peso. (Ruivo, 2015)

A equacdo 3 da-nos informacdo de como se calcula o coeficiente de Forca
Relativa, retirado de Ruivo (2015).

RM (kg)
Peso Corporal (kg)

Forca Relativa =

Equacéo 10 - Forca Relativa
As tabelas 13, 14 e 15 dizem respeito aos valores de referéncia de forca

relativa de cada tipo de exercicio e classificacdo respetiva, dados retirados de Heyward
(2013).

Tabela 13 — Razéo de Forca e Massa Corporal para teste selecionados de 1RM, Sexo Masculino

Homens
Prgr;?z) de gﬁ%ﬁi Puxador Alto | Leg Press | Leg Extension | Leg Curl | Pontos
1.50 0.70 1.20 3 0.80 0.70 10
1.40 0.65 1.15 2.80 0.75 0.65 9
1.30 0.60 1.10 2.60 0.70 0.60 8
1.20 0.55 1.05 2.40 0.65 0.55 7
1.10 0.50 1.00 2.20 0.60 0.50 6
1.00 0.45 0.95 2.00 0.55 0.45 5
0.90 0.40 0.90 1.80 0.50 0.40 4
0.80 0.35 0.85 1.60 0.45 0.35 3
0.70 0.30 0.80 1.40 0.40 0.30 2
0.60 0.25 0.75 1.20 0.35 0.25 1

Tabela 14 - Raz8o de Forga e Massa Corporal para teste selecionados de 1RM, Sexo Feminino

Mulheres
Prgr;?flo de I:F)eiorseiz Puxador Alto | Leg Press | Leg Extension | Leg Curl | Pontos
0.90 0.50 0.85 2.70 0.70 0.60 10
0.85 0.45 0.80 2.50 0.65 0.55 9
0.80 0.42 0.75 2.30 0.60 0.52 8
0.70 0.38 0.73 2.10 0.55 0.50 7
0.65 0.35 0.70 2.00 0.52 0.45 6
0.60 0.32 0.65 1.80 0.50 0.40 5
0.55 0.28 0.63 1.60 0.45 0.35 4
0.50 0.25 0.60 1.40 0.40 0.30 3
0.45 0.21 0.55 1.20 0.35 0.25 2
0.35 0.18 0.50 1.00 0.30 0.20 1
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Tabela 15 - Razdo de Forca e Massa Corporal para teste selecionados de 1RM

Pontos Totais Categoria de Capacidade de Forca
48-60 Excelente
37-47 Boa
25-36 Média
13-24 Satisfatoria
0-12 Instisfatoria

Avaliacao da Aptiddo Cardiorrespiratoria
Esta avaliacdo é essencial para determinacdo do VO2Max.

O VO2Max pode ser estimado a partir de testes de esforco méximo ou subaximo,
sendo que a escolha de que tipo de de teste ira ser usado depende de uma série de razdes
como, nivel de risco do cliente, nivel de aptiddo do cliente e tipo de equipamento ao
dispor. O teste maximo requer que o cliente chegue ao estado de fadiga o que pode nédo
ser indicado para algum tipo de clientes podendo ser necessario material de emergéncia.
Normalmente, os técnicos de exercicio realizam o teste submaximo pois o teste maximo
nem sempre é fidvel na definicdo de salde/fitness. O objetivo do teste subméximo €
determinar a FC e depois, através da tiragem de resultados e informacéo, predizer o
VO;Max. A avaliacdo do VO2Max através da FC é mais precisa quando conseguidos 0s
seguintes pontos (ACSM, 2018):

e Estado de platd da FC para cada tipo de trabalho

e Relagdo linear entre FC e taxa de trabalho

o Diferenca entre a FC atual e a estimada é minima

e A eficiéncia mecénica € identica para todos

e O cliente ndo esta sob o efeito de medicamentos que possa alterar a FC, o
exemplo de beta-bloqueadores

e O cliente ndo est4 a usar elevados niveis de cafeina, doente ou num local

de elevada temperatura que pode alterar a resposta da FC

O VO:Max reflete a capacidade do coracdo, pulmdes e do sangue de levar
oxigénio aos musculos em exercicio durante exercicio dindmico envolvendo grandes
massas musculares. O pico de VO, ¢ a taxa de consumo mais alta medida durante o teste

de esforco, que pode ser mais alto, mais baixo ou igual a0 VO.Max (Heyward, 2013).
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O VO2 Absoluto é medido em litros por minuto (L/min) ou mililitros por minuto
(mil/min). Esté diretamente relacionado com o tamanho corporal, sendo normalmente
maior nos homens em comparacdo com as mulheres. Ja 0 VO Relativo é expresso em
relacdo ao peso corporal (ml/kg/min) sendo utilizado para classificar o nivel de aptidao
cardiorrespiratoria de um individuo ou comparar os niveis de aptiddo cardiorrespiratorio
de individuos com pesos corporais diferentes. Pode ser ainda utilizado para estimar o
custo energético de atividades que envolvem a sustentacéo do peso corporal - (Heyward,
2013).

Existem diversos tipos e avaliacdo da aptidao cardiorrespiratoria, sendo alguns
exemplos como: Teste da Milha a Andar ou Correr, Teste cCC, Teste Vaivem, Teste de

Bruce, entre outros. (Ruivo, 2015)

O teste que eu utilizei para avaliacdo cardiorrespiratoria foi a Milha a Andar.
Tanto o teste da milha a andar como da milha a correr, ttm como objetivo percorrer uma
milha (1,609 km) no menor tempo possivel. Em marcha a velocidade deve variar entre 5
e 6,5 km/h e a corrida, devendo ser menor ou igual a 12km/h em individuos do sexo
masculino e a 10 km/h em individuos do sexo feminino. Durante o teste, ndo deve ser
ainda excedido o valor de 85% da FC Max. A FC pode ser medida de 1 em 1 minuto
durante a execucdo. Antes do final do teste a FC deve ser maior que 110 bpm. No final
do teste, deve ser registado o valor da FC pds exercicio e o tempo que demorou a ser
completado o teste. No caso de ndo haver frequencimetro, a obtencdo da frequéncia
cardiaca devera ser feita através da carétida. Segundo Ruivo (2015) e Medeiros (2012) a

equacdo para determinacdo do VO2Max através do teste da marcha é:

VO, Max (mL/kg/min) = 132.853 — (0.1692 x peso, kg) — (0.3877 x idade) +
(6.315 x sexo) — (3.2649 x tempo,min) — (0.1565 x FC, bpm)

Equacdo 4 — VO, Méx.
De referenciar ainda que o valor definido para sexo é de (Ruivo, 2015):

e Mulheres=0

e Homens=1

As tabelas 16, dizem respeito aos valores referenciados para o0 VO2 Max para

individuos do sexo masculino e feminino, por ACSM (2018).
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Tabela 16 - Valores Normativos de VO2 Max em Homens e Mulheres

Cardiorespiratory Fitness Classifications (VOjya) by Age and Sex

VO, (ML O; + kg ' min~Y)

Age Group (yr)
Superior 5.0 458 4l 359
Age Group (ye) 1 A4 320
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Flexibilidade

Ruivo (2015) e 0 ACSM (2018), definem a flexibilidade como a capacidade de
mover uma articulacdo através da sua ROM completa, sem a ocorréncia de lesdo. Ainda
Ruivo (2015), Heyward (2013) e ACSM (2018) indicam que bons niveis de flexibilidade
sdo importantes para uma autonomia/independéncia funcional no dia-a-dia e indicam a
flexibilidade como uma das mais importantes componentes da aptiddo fisica, pois,
Heyward (2013) menciona que a falta de flexibilidade estd muitas vezes associada a
lesGes musculo-esqueléticas e dor lombar. Tanto este autor como Ruivo (2015) sugerem
que individuos com hipomobilidade/ancilose — pouca flexibilidade — e hipermobilidade —
flexibilidade em excesso, apresentam maior risco de lesdo musculo-esqueléticas. O nivel
de flexibilidade depende da dilatacdo da capsula articular, um aquecimento adequado e a
viscosidade muscular. O ACSM (2018), Ruivo (2015) e Heyward (2013) referem ainda
valores de percentagem que indicam qual a contribuicdo de cada componente sobre a
ROM:

e Capsula Articular — 47%

e Madsculo e suas fascias — 41%
e Tenddes e Ligamentos — 10%
e Pele-2%
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A flexibilidade pode ser avaliada quer por métodos diretos como métodos
indiretos. Heyward (2013) e Ruivo (2015) mencionam 0s seguintes testes: Teste do
Goniometro, Flexometro ou Inclindmetro, Standard Sit-and-Reach Test, Modified Sit-
and-Reach Test, V Sit-and-Reach Test, Chair Sit-and-Reach Test e o0 Back Scratch Test.

O teste que usei foi o de Chair Sit-and-Reach Test. Heyward (2013) e Ruivo
(2015). Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade ao nivel dos isquiotibiais.
Para este autores, o mais aconselhado € realizar a avaliagdo com o cliente sentado na
borda dianteira de uma cadeira, encostado a cadeira de modo a garantir establidade. Um
dos MI encontra-se fletido realizando um um angulo de 90° entre coxa e perna, com a
planta do pé no solo, e o outro MI em extensdo com o pé em dorsiflexdo. De seguida, 0
cliente deve inclinar-se lentamente, sobre a articulacdo do quadril, mantendo a coluna
ereta e com as duas maos uma sobre a outra. O valor de 0 esta definido no dedo grande
do pé, sendo que define-se o valor como negativo a quem ndo chegar e positivo a quem

0 passar.

A tabela 17 apresenta os valores referenciados por ACSM (2018), para o Standard
Sit and Reach Test, para individuos do sexo masculino e feminino para idades dos 20 aos

69. Neste teste, 0 ponto relativo ao zero encontra-se na medida dos 25cm.

Tabela 17 - Valores normativos para o Sit and Reach Test

Fitness Categories for Canadian Trunk Forward Flexion Test
Using a Sit-and-Reach Box (cm)® by Age and Sex

: - : Age (yn) : -
Category 20-29 130-39 40-49 50-59 60-69

Sex M w M W M w M w M w
Bcelent =40 =41 =38 =41 =35 =38 =35 =33 =33 =35
Verygoed 34-30  37-40 33-37 3540 29-31 24

37 28-34 33-38 25-32 31-34
Good 3033 33-35 2632 32365 2428 2633 2427 30-32 20-24 2730
Far 255 28372 23-27 2/-31 1823 529 16-23 25-29 15-19 23-%
Poor =24 =27 =22 =26 =17 =24 =15 =24 =4 =22
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1.1.3 Principios de Treino

Para Heyward (2013), alguns dos principios de treino aplicam-se a todo o tipo de

programas de exercicio, sejam eles de que carater for. Tubino (1984 citado por Lussac,

2008) indica que os principais Principios de um Programa de Treino Desportivo sdo

cinco, passando a citar: Principio da Individualidade Bioldgica, Principio da Adaptacao,

Principio da Sobrecarga e Principio da Continuidade.

Principio da Individualidade Bioldgica: Tubino (1984 citado por
Lussac, 2008), diz que este principio explica a variabilidade de elementos
entre espécie, sendo gque ndo existem pessoas iguais entre si. J& Bompa
(2002 - citado por Machado, Zitti, Pimenta, Oliveira, & Sousa, 2015)
indica a individualidade como uma das principais exigéncias do treino
moderno. Ja Dantas (2003) citado por Machado, Zitti, Pimenta, Oliveira,
& Sousa (2015), afirma que o individuo é uma juncdo do gendtipo com
fenotipo e que isso tem resultados na especificidade do individuo;
Principio da Adaptacdo: segundo Weineck (1991) citado por Machado,
Zitti, Pimenta, Oliveira, & Sousa (2015), a adaptacdo € uma lei universal
da vida. As adaptacBes bioldgicas no desporto, caracterizam-se pela
alteracdo de orgaos e sistemas funcionais, que surgem pela participagao no
fendmeno desportivo;

Principio da Sobrecarga: Heyward (2013) diz que o desenvolvimento
das componentes da aptiddo fisica sé serdo promovidos se forem
solicitadas cargas maiores em relacdo a aquelas que o sistema fisioldgico
do individuo esta habituado. Esta sobrecarga pode ser atingida quer com
modificacdes ao nivel da frequéncia, intensidade ou duracdo de treino.
Podem ser ainda induzidas melhoras na capacidade muscular e
flexibilidade de um grupo muscular com o aumento do nimero de séries,
repeticdes ou exercicios por sessao;

Principio da Continuidade: Machado, Zitti, Pimenta, Oliveira & Sousa
(2015) citando Tubino (1984) diz que a condicgdo fisica sO é atingida
através da combinacdo de dois fatores, o treino continuo durante longos
periodos de tempo e a influéncia das antigas sessdes de treino sobre o

plano de treino atualmente em vigor;
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Quer Heyward (2013), quer Machado, Zitti, Pimenta, Oliveira, & Sousa (2015)
referem adicionalmente alguns principios: Principio da Saude, Principio da
Reversibilidade, Principio da Progressao, Principio dos Valores Iniciais e Principio da

Variabilidade Interindividual.

e Principio da Variabilidade Interindividual: Machado, Zitti, Pimenta,
Oliveira & Sousa Jr (2015) diz que quanto maior a diversificacdo de
estimulos maiores serdo as possibilidades de atingir melhores niveis de
performance. (Heyward, 2013) refere ainda que que este estimulo de treino
dependera de fatores como a idade, estado de saude e nivel inicial de
aptidao fisica;

e Principio da Saude: segundo Machado, Zitti, Pimenta, Oliveira & Sousa
Jr (2015) citando Gomes da Costa (1996), este principio esta intimamente
relacionado com o objetivo de uma maior atividade fisica utilitaria que
vise a saude do individuo. Sendo que nem sempre se vé a préatica da
atividade fisica a trazer beneficios a saude, como o exemplo do
compromisso de resultados conjugado com o alto rendimento;

e Principio da Reversibilidade: Heyward (2013) indica que os efeitos
fisiologicos positivos e beneficios a salde vindos da participacdo da
pratica na atividade fisica sdo reversiveis, isto €, com o destreino, a
capacidade de exercicio diminui rapidamente e, em poucos meses, todos
o0s beneficios adquiridos através do treino podem ser perdidos;

e Principio da Progressdo: segundo Heyward (2013), o programa de treino
deve, de forma linear e progressiva, aumentar o volume de treino de forma
a trazer melhoras. Se a progresséo for realizada de forma néo linear e ndo
respeitando os intervalos de tempo necessarios, podera levar a lesdes
musculo-esqueléticas;

e Principio dos Valores Iniciais: Heyward (2013) define este principio
dizendo que em individuos com baixos niveis de aptidao fisica , irdo ter
ganhos exponenciais, quando comparados com os individuos de nivel

médio e alto de aptid&o fisica;
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1.1.4 Estudos de Caso

Nos seguintes pontos, irei mencionar os clientes que segui ao longo do meu ano
de estagio. De mencionar que foram apenas trés, sendo que o quarto mudou de ginasio,
ndo tendo conseguido efetuar nenhuma medicdo das componentes da aptidao fisica e

anamnese.

Cliente A

O cliente A, é do sexo feminino, tem 25 anos de idade, tem 1,64m de altura, ja
frequentava ginasios ha cerca de 3 anos e tinha como objetivo a perda de massa gorda. O
meu acompanhamento com esta cliente comegou no inicio do més de fevereiro e, assim,
tive a oportunidade de realizar o seu acompanhamento durante um periodo de 4 meses.
Esses 4 meses foram divididos em 2 mesociclo com duracdo de 2 meses. A cliente tinha,
normalmente, uma disponibilidade para ir ao ginasio 3 vezes por semana e ainda, por

iniciativa propria, praticava Running e realizava aulas de cycling.
12 Avaliacdo

Apds realizacdo da primeira avaliacdo, através do questionario da PAR-Q e

Anamnese, podemos concluir que ndo tinha nenhum fator de risco.

Depois da realizacdo de testes obtivemos os valores que se encontram agrupados
na tabela 18, referentes a Composi¢do Corporal, Resisténcia Muscular, Forca Méxima,
V02 Maximo e Flexibilidade.
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Tabela 19 - Valores referentes a 12 Avaliacdo do Cliente A

Pardmetro Valor Classificacdo
Peso 76,3 kg
IMC 28,34 kg/m? Sobrepeso
Récio Cintura — Anca 0.80 Elevado
% MG 29,7 % Médio — Limite Superior
% MM 37 %
% H20 54 %
Resisténcia Muscular Abdominais 20 Necessi_ta Melhoria
Flexbes 25 Muito Bom
Leg Press 158,2 kg
Puxador Alto 38,5 kg
o Leg Curl 40,6 kg
Forca Maxima Prensa de Peito 49,2 kg
Leg Extension 49,2 kg
Bicep Curl 16,35 kg
Forca Relativa 30 pontos Média
VO2 Max 45,84 mL/kg/min Excelente
I Direito 15cm
Flexibilidade Esquerdo 15 cm

Ap6s andlise dos dados, percebemos que um dos principais problemas neste
cliente é a sua percentagem de massa gorda. Como primeiro ponto, devemos referir que
0 exercicio por si s6 ndo ira levar aos resultados desejados, pelo que devera ser usada uma
dieta adequada de acordo com o seu objetivo. A perda de peso da-se através de um
balango energético negativo, isto €, as calorias consumidas ao longo de um determinado
periodo de tempo sdo inferiores em relacdo as gastas nas diversas atividades ao longo
desse mesmo periodo de tempo. Mas, existe um grande sendo com 0 uso apenas do
Balango Energético Calérico como método para a perda de peso. Essa mesma perda de
peso, que se define como a diminuigdo do valor em quilos de uma pessoa, podera estar a
acontecer por diminuicdo dos valores de massa muscular ou 6ssea, levando a reducéo do
namero na balancga, sem alteracdo da composicdo corporal e diminuicdo da taxa de

metabolismo em repouso, que oxida grande quantidade de gorduras. (Medeiros, 2012)

Heyward (2013) também defende que o planeamento de programas de treino para
pessoas que queiram perder peso seja elaborado de maneira a que seja criado um balanco

energeético negativo na combinagdo do exercicio com uma dieta de restricdo calorica.

Medeiros (2012) defende que o estimulo que podera fisiologicamente ser 0 mais
favoravel sera através de um trabalho combinado de musculagdo com exercicios

cardiovasculares, na mesma sessdao ou em sessOes diferentes, em intensidade quase
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maximas, ndo sendo as definidas pela literatura como as intensidades superiores a 85%
mas sim uma combinacdo tal de carga e repeticdes que leve praticamente a falha. Ao
nivel da musculacdo, os exercicios deverdo envolver grandes quantidades de massa
muscular; impor uma intensidade de treino o mais alta possivel, tentando que cada série
seja realizada até perto da falha total do musculo; ao invés de usar cargas mais elevadas,
aumentar a intensidade, retirando o periodo de descanso; optar por treinos em circuito.
Quanto ao trabalho cardiovascular, sdo mais aconselhadas atividades com suporte do peso
corporal e com algum impacto, pois 0 impacto, ird promover um aumento do metabolismo

de repouso, preferir a intensidade ao invés da duracéo.

J& Cavalcanti (2011), identifica o exercicio fisico de carater aer6bio de longa e
média duracdo como o mais indicado para reducdo da percentagem de gordura, devido a
maior mobilizacdo de gorduras durante o exercicio neste tipo de atividades. Recomenda
ainda que este tipo de exercicio seja realizado por um periodo de tempo de 20 a 60
minutos entre 3 a 5 vezes por semana, e nunca ultrapassando o valor do limiar anaerdbio,
0 que ira potenciar a metabolizacdo de carboidratos como fonte energética, promovendo

mais rapidamente o estado de fadiga.

Cardoso et al. (2010) realizaram também um estudo aonde tentaram perceber qual
a melhor metodologia de treino — Treino com Pesos, Treino Aer6bio ou Treino
Concorrente - para reducdo da gordura corporal numa populacdo de jovens adultos do
sexo masculino, e estes indicaram a metodologia de treino concorrente como sendo a mais

eficiente para a reducédo da gordura corporal.

Apos a primeira avaliacdo, a cliente indicou-me que tinha disponibilidade para
realizar dois programas de treino semanais, assim sendo, optei por realizar duas sessdes
de treino em circuito, com pouco tempo de descanso, uma combinacéo de carga e nimero

de repeticOes que fossem ao de encontro com o que Medeiros (2012) menciona.

Ap0s a realizacdo da 22 avaliacdo, surgiram-me davidas sobre se o plano de treino
e a metodologia de treino que estaria a utilizar ndo seriam as mais corretas. Apesar da
perda de peso, que ndo aconteceu através da perda de Massa Isenta de Gordura, pois essa
também havia aumentado, a perda de Massa Gorda apenas se havia dado em 0.6%. Assim,
concluo que este primeiro plano néo fosse o mais correto. O novo plano de treino consistia

em 3 sessOes, em que duas delas seriam na mesma em circuito, mas com o estimulo mais
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intenso, ao inves de trabalho mais localizado sobre dois a trés grandes grupos musculares
por sessao, passaram a ser incluidos todos os grandes grupos musculares, e numa terceira

sessdo um treino de forca.

Resultados Finais

Consultado os resultados da 3? avaliacdo é possivel ver que a cliente apresentou
melhorias nos niveis de forca maxima, no geral de todos os grupos musculares, forca

resistente e VO2 Maximo.

Houve uma descida da percentagem da massa gorda em cerca de 9% desde o inicio
do acompanhamento, bem como o aumento da % de massa magra e descida de peso, 0
que encaixa no melhor para a cliente, ndo perder peso através da perda de massa magra.
A descida do IMC, mesmo nao sendo o método mais correto para avaliacdo da obesidade,
também é algo que vai ao encontro ao esperado com este tipo de treino. Na tabela 19
encontram-se referidos os valores das 2% e 32 avaliagbes ca composicdo corporal e

componentes da aptiddo fisica da cliente A.

Tabela 19 - Valores referentes & 22 e 32 Avaliagdo do Cliente A

22 Avaliacéo 3% Avaliacéo
Parametro Valor Classificacao Valor Classificacéo
Peso 74,1 kg 72,4 kg
IMC 27,55 kg/m? Sobrepeso 26,9 kg/m?2 Sobrepeso
Ré&cio Cintura — Anca 0.81 Elevado 0,79 Elevado
% MG 291 % Médio — I__imite 205 % Limite i,nf_erior -
Superior Médio
% MM 44 % 43%
% H20 60,2 % 61,9 %
Resisténcia Abdominais 24 Satisfatério 30 Bom
Muscular Flexdes 33 Excelente 33 Excelente
Leg Press 168,2 kg 165 kg
Puxador Alto 42 kg 42,8 kg
Leg Curl 45 kg 46,4 kg
Forca Maxima Prenga de 55,35 kg 57,15 kg
Peito
Leg Extension | 55,35 kg 58 kg
Bicep Curl 17,12 kg 19,2 kg
Forca Relativa 38 pontos 39 pontos
VO2 Max 48,30 mL/kg/min Excelente 49 . Excelente
mL/kg/min
- Direito 16 cm 16 cm
Flexibilidade Esquerdo 16 cm 16 cm
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O Gréfico 1 diz respeito a composicao corporal da Cliente A. Podemos ver que
houve uma descida gradual do peso, percentagem de massa gorda e subida dos valores de

percentagem de massa magra e percentagem de agua.

COMPOSICAO CORPORAL

H Peso (kg) ™ M Gorda (%) M Magra (%) Agua (%)

(’(1 i <
© < N ~ 9
= ~ < ~oa < 3 =~ - o
I 2\ 2 i I ﬂ : I g :
~
| | -
12 AVALIACAO 22 AVALIAGCAO 32 AVALIAGAO

Gréfico 6 - Composicdo Corporal do Cliente A

O Gréfico 2 corresponde as avaliacdes realizadas para estimar os niveis maximos
de forca muscular da cliente. E possivel observar que, no geral, os seus valores de forca

foram melhorando, de maneira gradual, em todos os grupos musculares.

ESTIMATIVA DE 1 RM

W 12 Avaliagdo  m 22 Avaliagao 32 Avaliagdo

57,15

B 16,35
W 17,12
19,2

Grafico 7 - Estimativa de 1 RM do Cliente A

48



O Grafico 3 d&-nos a informagdao acerca dos testes de estimativa da forga resistente
de membros superiores e musculos abdominais, nos quais a cliente revelou ganhos nos

trés testes.

FORCA RESISTENTE

= Abdominal = Flexdes
40
30 | — | — |
20
10
0 = = | = B—— E=——l
12 Avaliagao 22 Avaliagao 32 Avaliagao

Gréfico 8 - Forca Resistente do Cliente A

O gréfico 4 abaixo diz respeito aos valores estimados de VO2 Max através do teste
submaximo da Milha a Andar. A cliente revelou uma subida mais abrupta da 12 para 22

avaliacdo sendo que para o a 32 avaliagdo, houve uma ligeira estagnacao.

VO2 Max
49
50 48,3
48
45M
46
44
12 Avaliagao 22 Avaliagdo 32 Avaliagdo

Grafico 9 - Vo2Max do Cliente A
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Por ultimo, o grafico 5 da informacdo sobre os perimetros dos segmentos
anatémicos ja mencionados anteriormente, aonde a cliente acompanhada da perda dos
valores de massa gorda e peso, principalmente na ultima avaliacdo, revelou uma descida

dos perimetros de cintura, anca e coxa.

PERIMETROS

W 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo 32 Avaliagdo

101
98

62,5
60

34
33
34
34

I 63,5
62,5
60
I 415
41
41,5
¥
83
83
| 82[5
82
78
I 03

N — N
<t < <

DIREITO ESQUERDO DIREITO ESQUERDO DIREITO ESQUERDO DIREITO ESQUERDO

33
34
- 27

27

27
- 27

27

27
I (3,5

BRACO ANTEBRACO COXA PERNA TORAX CINTURA ANCA

Gréfico 10 - Perimetros do Cliente A

Cliente B

O cliente B ja havia frequentado ginasios ha cerca de 4 ano atras, realizou um
tempo de interregno por questdes pessoais, académicas e profissionais de cerca de 1 ano.
O cliente tem 27 anos, 1,86m de altura, é do sexo masculino e ndo possui qualquer fator
de risco, tendo como objetivo a hipertrofia. Tal como o cliente A, também iniciei o seu
acompanhamento no inicio do més de fevereiro. Também ao encontro do que foi passado
com o cliente A, o acompanhamento foi realizado durante um periodo de 4 meses, sendo
divididos em 2 mesociclo de 2 meses. Este cliente nunca foi muito assiduo sendo que
podia aparecer 4 dias numa semana como desaparecer por longos periodos, logo estes
resultados poder&o ndo ser os mais conclusivos e o que levou a que as avaliagdes ndo

fossem realizadas nas alturas corretas.
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12 Avaliagdo

De seguida irei apresentar os resultados relativos a primeira avaliacdo das diversas

componentes da aptiddo fisica. Apos resolucdo do questionario PARQ o cliente B, nédo

revelava nenhum fator de risco.

A tabela 20 diz respeito aos valores de composic¢do corporal e a classificacao,

tendo os valores ja mencionados nas tabelas ao acompanhamento individualizado.

Tabela 20 - Valores referentes a 12 Avaliagdo do Cliente B

Parametro Valor Classificacao
Peso 76,7 kg
IMC 22,17 kg/m? Peso Normal
Ré&cio Cintura — Anca 0,79 Baixo
% MG 18.2 % Médio — I__|m|te
Superior
% MM 44,2 %
% H20 61,2 %
Resisténcia Abdominais 35 Bom
Muscular Flexdes 18 Bom
Leg Press 165 kg
Puxador Alto 60 kg
Leg Curl 68 kg
Forca Maxima Pren§a de 66 kg
Peito
Leg Extension 85,6 kg
Bicep Curl 19,8 kg
Forca Relativa 30 pontos Média
44,15 .
VO2 Max mL/kg/min Razoavel
- Direito 10 cm
Flexibilidade Esquerdo 10 cm
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Tavares (2008), define a hipertrofia muscular como o aumento da seccgdo
transversal do musculo. Indica ainda que o principal objetivo deste tipo de treino é criar
a maxima ativacdo do catabolismo proteico, o que estimula a sintese de proteinas durante
0 periodo de repouso. Bompa & Cornacchia (2000) acrescentam ainda como objetivos
do treino de hipertrofia: refinamento de todos os grupos musculares e a melhora de
proporcao entre todos os musculos do corpo.

Mazzer, Moura, & Bossi (2014, citado por Bossi 2008) acrescentam ainda que o
aumento da area da seccdo transversa do musculo ddo-se pelo aumento no tamanho e
namero de filamentos de actina e miosina e pelo aumento do nimero de sarcomeros
dentro das fibras musculares. Marchand (2003, citado por Santarém (1995) acrescenta
ainda que o aumento também se da devido a acumulacdo de outras substancias,

principalmente o glicogénio e a agua.

Bompa & Cornacchia (2000) consideram o intervalo de repouso (IR) entre séries
como sendo a componente mais importante para um treino com o objetivo de hipertrofia.
O IR deve ser tal, de modo a que o corpo esteja em exaustdo, quer no final de cada série,
quer no final da sessdo. Diversos estudos ja foram realizados de modo a tentar perceber
qual a influéncia do IR entre séries sobre a forca e composi¢do corporal. Mazzer, Moura,
& Bossi (2014) realizaram um estudo para tentar perceber qual a diferenga entre um IR
de 60seg para um IR de 90seg e ndo conseguiram obter resultados conclusivos para

intervalos de tempo tdo curtos.

Existem diversas varidveis para o treino de hipertrofia, as quais foram

mencionadas por Zart & Marcelino (2012) no seu estudo.

e Escolha e ordem dos exercicios: citando Uchida, Charro, Bacurau,
Navarro e Pontes (2003) os exercicios de grandes grupos musculares
devem os primeiros, seguidos dos grupos médios e no final da sessdo,
exercicios para pequenos grupos musculares. Esta metodologia deve ser
utilizada pelo facto dos pequenos grupos musculares atingirem a fadiga
mais rapidamente quando comparados com 0s grandes grupos musculares
e, por auxiliarem os médios e grandes grupos musculares na realizacao de

trabalho
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e Intensidade: citando Gentil (2008) aborda a intensidade ndo s como a
carga usada em exercicio, mas sim com a qualidade da alteracdo aguda que
0 exercicio ira provocar. Ele destaca a velocidade, amplitude, o tempo de
descanso, 0os métodos de treino, entre outros. Ja Fleck e Kraemer (2006)
afirmam que a intensidade devera ser calculada através da percentagem de
1RM.

e Volume: representa 0 niumero de repeticGes, series e exercicios a realizar
numa dada sessdo. Citando Uchida, Charro, Bacurau, Navarro e Pontes
(2003), estes indicam a realizacdo de 6 a 12 repeti¢fes conjunta com pelo
menos 3 séries. Lima (2009) indica um numero de repeticbes de 5a 12, e
as séries definidas tendo em conta o nivel da pessoa: iniciante (2 séries),
intermédio (3 séries) e avancado (3-4 séries). Gentil (2008) propde um
total de 16 séries para um iniciado, divididas por 4-8 exercicios.

e Velocidade de Execucdo: de modo geral, hd consonancia entre todos 0s
autores, indicando que a execucgéo de todas as repeticdes deve ser lenta,
quer na sua fase concéntrica, quer na sua fase excéntrica.

e Intervalo de repouso: um intervalo de 45°-60° é o que ira fazer com que
0 musculo recrute maior quantidade de unidades motoras, combinado com
o curto IR, ndo ocorrera recuperacao completa das reservas energéticas de
CP, aumentando a capacidade do musculo de transportar energia, citando
Weineck (1999)

e Periodizacdo de Treino: a periodizacdo de treino deve ser feita de forma
a precaver o aparecimento de lesdes, permitir a recuperacéo e levando ao

estado de super compensagdo, Bompa e Tudor (2008)

Acerca da melhor metodologia, Ceola & Tumelero (2008) realizaram um estudo

no qual compararam 3 metodos difeerentes de treino de hipertrofia muscular.

e Super Série 1: os individuos realizavam 4 exercicios, sem pausas, do
mesmo grupo muscular, faziam um IR de 2 minutos e voltavam a realizar
outra série. As cargas definidas para esta metodologia eram de 65%-75%

de 1 RM, de 8-12 repeti¢des, aumentando o0 peso apos cada serie.
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Super Série 2: eram realizados dois exercicios seguidos, sem descanso,
um do musculo agonista e outro do musculo antagonista. Como a super
série 1, tinham um IR de 2 minutos, maximo. Para este método, foram
definidas cargas dos 70%-80% de 1 RM, 8-12 repeticOes e aumentando
também a carga ap0s a realizagdo de cada série. Recomendam este método
para individuos de nivel intermédio a avangado.

Método Classico: apos a realizacdo de uma série, ha um descanso de 2-4
minutos. O valor das cargas esta definido dos 70%-80% de 1 RM e, como
nos outros métodos, aumento da carga apds a realizacéo de cada série. Esta
metodologia esta indicada para praticantes iniciantes, de nivel intermédio

ou avancado.

Apos o teste, conclui-se que:

O metodo cléssico é o mais indicado para a hipertrofia pois permitiu um
bom aumento ao longo de todo o tempo de treino.;

O método de super série 1 sera 0 método mais eficiente para ganhos de
forca muscular em membros inferiores enquanto a super série 2 é mais
indicado para ganhos de for¢a nos membros superiores;

O método de super série 1 é o mais eficiente para o periodo de 1 més de
treino, provocando ganhos de hipertrofia muscular, forca e resisténcia
muscular mas, por periodos de tempo superiores a este, poderd haver
perda da hipertrofia muscular.

Para programas de treino superiores a 1 més o melhor método para ganhos

de hipertrofia e forga muscular serd o método classico.

Apos a 1% Avaliacéo, optei por utilizar o método cléssico de treino, com 3 sessdes

de treino semanais, pensando no acompanhamento do cliente a longo prazo, e,
verificando, que este era 0 método de treino mais indicado para longos periodos de tempo.
Este plano de treino iria ser realizado ao longo de 2 meses, seria feita a 22 Avaliacéo e
consequente alteracdo do plano de treino em funcdo dos resultados. Infelizmente, apos a
22 Avaliacdo, o cliente ndo apareceu durante cerca de 1 més, e de maneira a tentar obter

resultados apenas no curto espago de tempo de 1 més, utilizei a metodologia de treino de
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4 sessOes de treino por semana em super série, quer do mesmo grupo muscular, quer do
grupo agonista - antagonista. Apesar da alteragdo, este 2° plano de treino ndo se revelou
tdo eficiente como o primeiro, visto que houve ganhos de massa gorda e perda de massa

magra, 0 que tera desenrolado devido ao periodo de paragem do cliente.

22 Avaliagéo e 32 Avaliacdo

A tabela 21 diz respeito aos valores de composi¢cdo corporal e a classificagéo,

tendo os valores ja mencionados nas tabelas ao acompanhamento individualizado.

Tabela 2120 -Valores referentes a 22 e 32 Avaliagdo do Cliente B

22 Avaliacéo 32 Avaliacéo
Parametro Valor Classificacdo
Peso 75,2 kg 76 kg
IMC 21,82 kg/m? Peso Normal 21,96 kg/m? Peso Normal
Récio Cintura — Anca 0,8 Baixo 0,79 Baixo
% MG 17.1% Médio - I__|m|te 187 % Médio - I__|m|te
Superior Superior

% MM 46,8 % 45,1 %
% H20 60,5 % 59,3 %

Resisténcia Abdominais 28 Bom 37 Bom
Muscular Flexdes 16 Pobre 21 Razoavel
Leg Press 181,9 kg 190 kg
Puxador Alto 63,8 kg 63,8 kg

Leg Curl 68 kg 68 kg
. Prensa de
Forgca Maxima Peito 76,2 kg 75 kg
Leg
Extension 889 kg 9 kg
Bicep Curl 23,2 kg 25,4 kg
Forca Relativa 36 pontos Média 36 pontos Média
45,44 . 50,11
Vo2 Max mL/kG/min Razoavel mL/kG/min Bom
- Direito 4cm 12 cm
Flexibilidade Esquerdo 4 cm 12 cm

Resultados Finais

O facto de o cliente nunca ter sido 0 mais assiduo e, por diversas ocasifes, optar

por estilos de vida menos saudaveis, poderdo ser reveladores para 0 aumento de massa
gorda verificado da durante o periodo de acompanhamento. O cliente apresentou ganhos
graduais de forga no geral em todos os grupos musculares. De salientar que a carga
méaxima da cadeira de isquiotibiais era de 50kg, por isso a estagnacao da forca maxima

neste tipo de exercicio. Podemos verificar que, com o segundo plano de treino o cliente
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revelou ganhos de forca em comparagdo com a 2?2 avaliagcdo facto que se terd dado
principalmente pela maior frequéncia e quantidade de unidades motoras disparadas, tendo

em conta gue este cliente perdeu massa magra no mesmo periodo de tempo.

A forca de resistente deste cliente revelou uma irregularidade enorme de avaliacéo

para avaliagéo, podendo apresentar valores bons ou pobres nas diferentes avaliagoes.

Ao nivel dos perimetros, o cliente, revelou ganhos da 12 para a 22 Avaliacdo e

devido ao destreino, esses perimetros desceram, acompanhados da perda de massa gorda.

O Gréfico 6 diz respeito a composicao corporal do cliente B aonde verificamos,
em relacdo aos valores da 12 avaliagdo, uma descida nos valores de peso e percentagem

de &dgua corporal e uma subida nos valores de percentagem de massa gorda e massa magra.

COMPOSICAO CORPORAL

= Peso (kg) =M Gorda (%) M Magra (%) Agua (%)
100

80

61,2 60,5 59,3

60
45,1

44,2 46,8

40

20

12 Avaliagdo 22 Avaliagdo 32 Avaliacdo

Grafico 11 - Composicao Corporal do Cliente B
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O Gréfico 7 diz respeito aos valores de perimetros das diversas estruturas

anatémicas referidas na Anamnese. Apesar da subida minima dos valores da massa

magra, por esta ser pouco acentuada, ndo se refletiu num aumento do perimetro das

estruturas anatémicas, sendo que, principalmente, ao nivel dos membros inferiores,

revelou perdas significativas dos perimetros, quer de coxa, quer de perna. Esta descida de

valores pode ter acontecido devido a erros de medicdo da minha autoria, visto que 0s

valores desceram muito drasticamente em diversos segmentos anatomicos.
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Gréfico 12 - Perimetros do Cliente B

O grafico 8 faz referéncia aos valores da estimativa de 1RM em que apesar da

perda de massa magra da 22 para a 3? avaliacao cliente revelou melhoras a este nivel e um

aumento gradual, no geral de todos os grupos musculares, do inicio do acompanhamento

até ao fim.

ESTIMATIVA DE 1RM
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Grafico 13 - Estimativa de 1RM do Cliente B



Cliente C

O cliente C também tinha como objetivo a hipertrofia. E um individuo do sexo
masculino, 34 anos de idade, 1,69m de altura. J& frequenta ginasios ha cerca de 4 anos.
Foi um individuo, em tempos, considerado obeso, e de ha alguns anos para ca, continuou
a sua experiéncia no ginasio com o objetivo de hipertrofia. Foi um cliente assiduo, com
preocupacdes ao nivel da sua dieta e alimentagéo e, fora do ginasio, pertence ainda ao
grupo “Guarda Runners” que consiste hum grupo que realiza treinos de corrida, duas
vezes por semana, com 0 objetivo de participacdo em maratonas, trails, entre outras
espécies de provas. Este cliente, durante este ano de estagio, teve a particularidade de se
lesionar durante uma das provas que estava a realizar, tendo passado cerca de 2 meses
sem ir ao ginasio, encontrando-se a realizar fisioterapia para a sua recuperacdo. Por este
facto, ndo houve alteracdo de plano de treino no final do primeiro Mesociclo, nem
respetiva avaliacdo. Por se tratar de um cliente com o objetivo de hipertrofia, a
semelhanca do cliente B, ndo ird ser mencionado o fundamento tedrico. Este cliente, ndo
revelava nenhum fator de risco, apds o preenchimento do questionario PARQ. Por ser um
individuo com varios anos de experiéncia de ginasio, preferi escolher o Método Classico

como metodologia de treino para este cliente.
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12 Avaliagéo e 22 Avaliacéo

A tabela 22 diz respeito aos valores de composicdo corporal e a classificacao,

tendo os valores ja mencionados nas tabelas ao acompanhamento individualizado.

Tabela 2221 — Valores referentes a 12 e 22 Avaliacdo do Cliente C

12 Avaliacdo 22 Avaliacdo
Pardmetro Valor Classificacdo
Peso 66,2 kg 66.2 kg
IMC 23,18 kg/m? Peso Normal 23,17 kg/m? Peso Normal
Racio Cintura — Anca 0,82 Baixo 0,82 Baixo
- - Médio —
% MG 2079 | Medio—Limite 20 % Limite
Superior .
Superior
% MM 44,2 % 46,5 %
% H20 58,2 % 59,3 %

Resisténcia Abdominais 65 Muito Bom 68 Muito Bom
Muscular Flexoes 37 Excelente 41 Excelente
Leg Press 192,6 kg 203,5kg

Puxador
Alto 74,9 kg 81,2 kg
Leg Curl 68 kg 68 kg
Forca Méxima Prgns_a de 90,4 kg 90,95 kg
eito
Leg
Extension 7345kg 77kg
Bicep Curl 20 kg 24 kg
Forca Relativa 46 pontos Boa 51 pontos Excelente
51,72 52,44
VO2 Max mL/kG/min Excelente mL/kG/min Excelente
- Direito Ocm 0cm
Flexibilidade Esquerdo 0em 0cm

Resultados Finais

O cliente C, apesar do periodo de paragem e da lesdo, revelou ganhos de forca
consideraveis em quase todos 0s grupos musculares e ganhos na percentagem de massa
magra. Estes ganhos de forca, na minha opinido, ao encontro com o que aconteceu com
o cliente B, também terdo sido ocasionados pela maior frequéncia e nimero de disparo
de unidades motoras, visto que o cliente revelou perdas consideraveis no perimetro
principalmente ao nivel dos membros superiores. Um dos factos de maior interesse € o de

o cliente ter realizado uma entorse no tornozelo e ter subido consideravelmente os niveis
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de forga de membros inferiores. O cliente conseguiu ainda aumentar os seus valores de
forca de resisténcia.

O Gréfico 9 é referente aos valores de composicéo corporal do Cliente C, aonde
este cliente ndo revelou nem perdas ou ganhos de peso, uma subida nos niveis de massa

magra e agua e uma descida dos valores de massa gorda.

COMPOSICAO CORPORAL

W Peso (kg) ™M Gorda (%) ™M Magra (%) Agua (%)
o

[\o)
o

66,2

58,2
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Gréfico 14 - Composicao Corporal Cliente C

O Gréfico 10 da-nos os valores de estimativa de 1RM obtidos através do
coeficiente de repeticOes. O cliente revelou ganhos de forga muscular em todos os grupos
musculares, exceto ao nivel dos masculos isquiotibiais e, volto a referir, por a carga

méaxima desta maquina ser de 50kg, ndo sendo possivel realizar testes com carga superior
a essa.

ESTIMATIVA DE 1RM
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Gréfico 15 - Estimativa de 1RM do Cliente C
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O Gréfico 11 mostra-nos os valores dos perimetros retirados consoante a folha
de anamnese da entidade acolhedora. Os perimetros do cliente C revelaram uma
estagnacao dos valores nas duas avaliagoes.

PERIMETROS

M 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo

95,5

I 73
78
I 05,5
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Grafico 16 - Perimetros do Cliente C

1.2 Aulas de Grupo

Nos dias de hoje, a procura em ginasios por aulas de grupo tem sido cada vez
maior. Com a evolucao dos tempos, vem o surgimento de novas modalidades e as pessoas
ganham o interesse em experimentar. Existem diversos motivos, para além do viver
experiéncias novas que levam as pessoas a experimentar as modalidades. Moutéo, Louro,
Cid, & Alves (2012) referem: Saude, Agilidade, Stress, Peso, Aparéncia, Afiliacéo,
Desafio ou Doencga, como pontos no seu questionario realizado em ginasios e piscinas,
indo ao encontro do estudo realizado por Oliveira & Alvarez (2014) que mencionam a

Saude, Estética, Lazer e Controlo do Stress.

Tal como foi previamente referido na parte dos objetivos, apenas realizei algumas
aulas de grupo e as observagdes, ndo fazendo quer de sombra ou lecionado uma aula eu
mesmo. A observacdo tem como objetivo permitir ao estagiario perceber o
comportamento do instrutor perante a turma, que estilos de comando usa, como reage

perante as dificuldades ou adversidades, bem como aprender com as observacoes.

Como ja mencionei anteriormente, penso que este ano, foi um ano de grandes
mudangas na entidade acolhedora, que se viu a perder tanto clientes como membros dos

recursos humanos para outros ginasios da cidade e a necessidade de manter a qualidade,
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principalmente ao nivel das aulas de grupo, quer para segurar clientes ja inscritos, quer
para chamar novos clientes, pairou sobre os principais membros dos recursos humanos
deste ginasio, e as oportunidades que me foram dadas foram escassas e, mesmo as que
me foram dadas, foram para aulas aonde ndo apareciam clientes durante o meu periodo
de estagio. O facto de haver diversas indecisfes sobre que modalidade poderia realmente
lecionar, sendo que alterei o horério para poder estar naquela que, inicialmente, me foi
indicada a dar, e na semana em que troco de horario foi-me dito para ndo lecionar essa
modalidade, desmotivou-me. Outro dos fatores desmotivadores foi ver a diferenca dada
relativamente as aulas de grupo, visto que apds a entrada de uma estagiaria profissional
na entidade acolhedora, rapidamente a puseram a lecionar diversas modalidades, e ndo

dando oportunidade aos estagiarios.
1.3 Atividades Complementares

Nos seguintes pontos, irei mencionar as diversas atividades que foram realizadas

durante este ano de estégio, incluindo tertulias, acbes de formacéo e projeto de estagio.

Acao de Formaciao “Desporto para Pessoas com Deficiéncia”

Esta acdo de formacéo foi realizada no dia 25 de setembro de 2017, com a duragédo
de 5h e foi realizada no ambito da UC Desporto Adaptado, do 3° Ano da Licenciatura em

Desporto no Instituto Politécnico da Guarda.

Esta acdo de formacéo foi importante, pois, apesar de estar mais direcionada para
modalidades coletivas, do &mbito do treino desportivo, permitiu consciencializar-nos para
0 pouco apoio e importancia que € dado a este tipo de popula¢des a todos os niveis, e ndo
s0 ao nivel do deporto, bem como perceber que técnicas adotar em aulas ou atividades

desportivas a ter com este tipo de populacéo.

Tertalias de Desporto

Nos dias 3 de abril, 28 de maio e 4 de junho, foram realizadas estas tertulias com
0 modo de nos fazer entender melhor o mundo da empregabilidade para os profissionais

de Desporto.
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Na tertdlia de dia 3 de abril tivemos como orador Bruno Rosa, licenciado na
Faculdade de Motricidade Humana de Lisboa, assessor do programa Nacional de Promogéo
da Atividade Fisica, debatendo o tema “Mercado Laboral no Desporto: Desafio e

Oportunidade”.

No dia 28 de maio, o orador presente foi de Ricardo Oliveira, da Escola Superior de
Educacdo de Viseu, gestor no dominio do Fitness e o tema debatido foi “Construgdo do Perfil

de Competéncias: A dtica do empregador”.

A terceira, e Ultima tertulia, foi direcionada por Pedro Pinto, do Centro de
Informatica do IPG, abordando o tema “Rede Social Linkedin, um Mundo de

Oportunidades”.

Estas trés tertulias foram extremamente importantes devido ao esclarecimento de
diversas duvidas que nos foram retiradas, principalmente ao nivel da empregabilidade e
mercado de trabalho e, de certeza, contribuiram para que nos informar muito mais sobre

que areas de trabalho estardo mais prontas para nos receber e aonde devemos procurar.
1.4 Atividade de Promocao

A minha atividade de promocao foi realizada em conjunto com a outra estagiaria

proveniente do IPG, Juliana Claro, e foi realizada de dia 27 a 30 de junho.

A atividade tinha como nome “O Poder das Cartas” e tinha o objetivo de tornar o
exercicio divertido, dando-lhe suspense e acrescentar o fator sorte. Consistia em que o
participante realizava uma distancia de cerca de 400m a correr, retirava duas cartas de um
baralho, em que cada carta significava um exercicio e voltava a repetir o processo por

mais uma vez. O participante com o0 menor tempo, vencia o desafio.

Apesar do mau tempo que se fez sentir durante esses dias, ainda conseguimos
contar com cerca de 10 participantes, sendo que todos participaram de bom grado e o bom

humor fez-se sempre sentir
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Reflexdo Final

Chegado fim do estagio curricular, é altura de realizar uma reflex&o sobre o que
aconteceu ao longo deste ano.

O estéagio curricular € uma UC de extrema importancia, para qualquer aluno, de
qualquer curso. Serve como preparacdo para o mercado de trabalho, visto que é nesta
etapa que temos as primeiras impressdes e oportunidade de trabalhar em equipa com o
objetivo de chegar sucesso tanto individualmente, como coletivamente, dando a conhecer
0 nome da entidade a toda a populacio e chamando novos clientes. E nesta etapa que
todos os conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura vao ser postos em pratica e
aonde teremos a oportunidade de errar sem que sejamos julgados por isso, pois ainda
continuamos no nosso processo de aprendizagem. O relatério de estagio é o resumo de
todo o trabalho, atividades e aprendizagens que ocorreram, principalmente ao longo deste

ano de estagio, mas também ao longo dos 3 anos de licenciatura.

O local escolhido para realizacdo do estagio foi o Ginéasio Clube Bem-Estar,
situado na cidade da Guarda. Desde o primeiro momento que fui bem-recebido e
acarinhado, quer pelos membros dos recursos humanos do ginasio, quer pelos utentes do
ginasio. Esta combinacdo de fatores, permitiu que rapidamente me adaptasse e pudesse
por “maos a obra”, sentindo a confianca necessaria para intervir junto de clientes,

estabelecer contacto com os utentes e ajuda-los em tudo o que fosse necessario.

Quantos aos objetivos estipulados antes do inicio do estagio, podemos dizer que
foi um ano com altos e baixos. Ao nivel da sala de exercicio, penso que todos foram
alcancados com sucesso, senti-me realmente a vontade neste espago. Numa fase inicial,
tive dificuldades, principalmente, ao nivel da nomenclatura dos exercicios usada neste
espaco. Uma série de exercicios possuiam nomenclaturas diferentes em relagdo aquelas
que me haviam sido transmitidas nas diversas UC’s durante a licenciatura, havendo até
nomenclaturas iguais que equivaliam a exercicios totalmente diferentes, o que levou
algum tempo a adaptar-me. Numa fase ja mais tardia do estagio, e com a entrada de
pessoas novas para 0s recursos humanos, senti, em certos momentos, inseguranca e até
algum desconforto, pelo facto de alguns utentes duvidarem dos conhecimentos que lhes
eu transmitia mas, tambem, pelo facto de elementos dos recursos humanos realizarem

correcdes as pessoas que eu estava a acompanhar, sem me chamar a parte e, algumas das
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vezes, sem ter razdo para tecer esses comentarios, o que fazia perder a credibilidade de
todo o0 meu trabalho perante o0s utentes que se encontrassem no ginasio nesses momentos.
Um dos pontos mais positivos em relacdo a sala de exercicio foi o facto de, num tdo curto
espaco de tempo, 0s responsaveis do ginasio depositarem a confianca em mim para
coordenar a sala de exercicio sem acompanhamento superior, 0 que por vezes, nao era tdo
positivo, pelo facto de aparecem inimeros clientes e eu ndo conseguir ter ainda a
capacidade para gerir tantas pessoas hum tdo curto espago de tempo. Ao nivel das aulas
de grupo, os meus objetivos ndo foram conseguidos, sendo que é uma area em que me
sinto pouco a vontade. A escolha deste local de estagio com o objetivo de melhorar nesse
ambito, ndo se revelou a mais acertada, e é algo que me deixa apreensivo, pelo facto das
aulas de grupo serem uma area tdo importante e uma das principais razdes a trazer pessoas

aos ginasios e eu nao tive oportunidade de trabalhar nesse ambito.

Apesar de alguns pontos negativos e todas as adversidades que ocorreram durante
este ano, ndo me arrependo da escolha neste local de estagio. Permitiu-me adquirir uma
série de conhecimentos, viver uma série de experiéncias enriquecedoras e uma série de

competéncias que certamente me irdo ajudar a vingar no mercado de trabalho.

Penso que 0 meu comportamento ao longo deste ano de estagio foi 0 mais correto
possivel, tentei ser sempre o mais assiduo e pontual, com sentido de responsabilidade,
ajudar em tudo o que fosse necessario, bem como promover o melhor ambiente possivel

dentro da instituicdo.

Apds as 420 horas de estagio realizadas, posso concluir que esta experiéncia foi,
sem ddvida, muito enriquecedora, permitiu-me conhecer profissionais e pessoas
fantasticas, que me deram a liberdade para usar 0s recursos disponiveis da maneira que
eu achasse a mais correta, mesmo podendo ndo ser, sem que me fossem colocados
entraves, e saio daqui muito mais preparado para a minha vida pessoal e para 0 mercado

de trabalho do que quando entrei e do que alguma vez achava que ia estar.
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DISPOSICOES GERAIS E ESPECIFICAS

» Estagios e Projetos (CTeSP e Licenciaturas):
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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, conlribuindo para a uniformizacdo de processos de organizagio e
funcionamento

Este regulamento aplica-se a estagios 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 condigao 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 estégio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estégio, ndo é remunerado.

7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estégio 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 devera comunicar a decisao, devidamente
fundamentada, ao Gabinete de Estégios e Saidas Profissionais (GESP).

Artigo 2.° - Objeto e Ambito
1-(..)
2-(.)
3 - O inicio e término do estagio ou projeto de fim de curso & previamente estipulado entre estudante e entidade de acolhimento (se
aplicavel), sendo o respetivo periodo f lizado em documentagdo prépria, assinada entre as partes envolvidas.

4-(.)

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

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertagdes (Mestrados):
No caso da realizagio de Estagio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dissertagdo no ambito de ciclos de estudo conducentes ao grau
mestre, sdo0 observadas as normas e disposigdes previstas no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, publicado em Diario da
Republica, 2.2 série, n.° 195 de 9 de outubro de 2013.

» Ensino Clinico:

No caso da realizagéo de Ensino Clinico no &mbito do curso de Enfermagem (1.° ciclo) da Escola Superior de Satde (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. série, n.° 156 de 14 de agosto de 2014, quer no Regulamento das Unidades Curriculares de Ensino Clinico (Curso de
Enfermagem - 1.° ciclo).

O(A) Estudante A Entidade
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Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
|dajGuarda

Polytechme

oFGtrda Licenciatura em Desporto GESP.018.02

(Escola Superior de Educagao, Comunicagao e Desporto)

Este documento é um complemento do formulario GESP.003 - Convengéo de Estagio.
O Plano de Estagio é aplicavel a estagios cuja finalidade & 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.

[ ]Estagio em Treino Desportivo - Modalidade: | |

EEstégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengao: @) Co@ 10 \cse

BN DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO
Estudante / Treinador(a) Estagiario(a):

Nome. | T)e&u') Vgt Pemos) Oxxees | N°de estudante SIS

Docente orientador(a) / Coordenador(a) de Estagio:
Nome. | Wokchaes Poas  Gennoso | Nedefunc: | 309

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:
(Treinador conygualificagao superior a do Cursg de Tremadmes7 questdo. cu igual a partir do Grau Il, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo )

Nome: | VIR X}'r\u. A2 N4 \' N2 | N.° de cédula profissicnal: l $01
Blos.ETivos GERAIS DO ESTAGIO
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noBJETlvos ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO
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Bl 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
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CONVENCAO DE
Politéenico ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
|dajGuarda
Pniytechnic ANEXO E GESP.003
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar ARG E
(Desporto)

O presente documento € 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 Educacao, Comunicacgao e Desporto (ESECD)
do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

I:]Eslégio em Treino Desportivo - Modalidade: I |

@Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervem;.éo:l oy Goxicin: Nos &p Gaixon [

Estudante/Treinador(a) estagiario(a): Dzl o) Gxxo | No 799

Decente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: | \Jo\a\mg aoq,g (00O I

} = B 7 /
Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: | [Mance Soas . /tfl[\ﬂ LA j‘ Al |
~J iy -

Fcn.Ausuu\s ESPECIFICAS
1) Os acima identificados DECLARAM:

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);

a

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

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

(i) Fase de integracao (integracao e diagnostico da organizagao acolhedora, planeamento e calendarizagéo das
atividades a desenvolver);

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

(iii Fase de conclusao e avaliagao (elaboracao 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 (RL.IPG.047);

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

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

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

(if) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RL.IPG.027).

BN 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
[9d1101d6 17 1231 )0 As{ ¥ A2 1gldo 7 7]
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— Observacéo de Sala de Exercicio e
Aulas de Grupo


















“—> Anamnese/Avaliacoes






Ficha de Avaliagao Fisica

Identificacdo Pessoal

Nome:
Idade:
Género:
Obijetivo:

Anamnese

N2 Sdcio:
Data:
Avaliagdo:

Pratica regularmente atividade fisica? Sim : Nao :

Qual?

Durante quante tempo? Frequéncia Semanal
Caract. do individuo: Ativo Inativo

Fumador? Sim Nao

LimitagGs Fisicas Qual?

Antropometria

Peso Atual Altura Peso Ideal

% de Gordura % de Massa Magra % H20

Classificagdo:

Abaixo do peso ideal :Normal :Obes.l :Obes. 1 :

Pregas Adiposas

Triceps

Coxa

Circunferéncias

Supr-iliaca :Peitoral :Abdomen :

Direita Esquerda

Torax Braco
Abdémen Antebraco
Cintura Coxa

Perna
Aptidao Aerdbia

FCRep |:]rc Maéx. |:|Fc Treino (Zona Alvo)

Press3o Arterial

V02 Max

Sistdlica (Maxima)
Diastélica(Min.)

ml/kg/min







\—> Planos de Treino


















“—) Atividades Complementares
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|'olitéenico
da Guarda

CERTIFICADO

PEDRO JOSE ARRIFANO TADEU, Diretor da Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto,
certifica para os devidos efeitos que, Pedro Miguel Amaral Graga, 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 Construgdo do Perfil de Competéncias: A Otica do Empregador.

0O Ciclo de Tertulias foi organizado pela Unidade Técnico Cientifica de Desporto e Expressdes e Diregdo do
curso de Licenciatura em Desporto.

Guarda, 15 de junho de 2018
O Diretor

(Prof. DDT or Pedro José Arrifano Tadeu)

Avenida Dr. Francisco 54 Carneiro, n? 50 / 6300-559 Guarda
Tel: 271 220 135 * www.esecd.ipg.pt






“—) Atividade de Promoc&o






"~
Sy " 27 A 30 DE JUNHO
18 HORAS

VEM E PARTICIPA!
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