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Resumo

O presente documento esté introduzido no &mbito do estagio curricular Estagio em Exercicio
Fisico e Bem-Estar, englobado no terceiro ano da licenciatura em Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda, no ano letivo 2017/ 2018, realizado no Ginasio Natura Clube e Spa. Tendo
sido orientado pelo Professor Doutor Méario Costa e pela tutora de Lucia Cruz e realizado pelo
discente Pedro Miguel Almeida Ventura, com o nimero mecanografico 5008357.

O estagio curricular teve inicio dia 02 de outubro e término no dia 31 de maio, integrando o

ndmero total de 420 horas.

O processo de selegdo de estagios passou por varias decisdes da minha parte, a Gnica certeza
que eu tinha era que queria ficar na cidade da Guarda, porque sempre desejei crescer a nivel
pessoal e profissional no local onde nasci. Apds vérias escolhas e uma selecdo meticulosa da
minha parte, pensei gque o sitio ideal onde poderia vir a aplicar todos os meus conhecimentos
adquiridos ao longo dos anos de licenciatura e conseguir crescer profissionalmente era o ginasio
do Hotel Lusitania, Natura Clube. Sendo este Hotel 0 maior do municipio, permitia-me trabalhar

em varios formatos na area de salde e bem-estar.

Desde o inicio, 0 meu objetivo foi mostrar interesse e preocupacdo relativamente & entidade
e tentar cumprir ao maximo as tarefas que me seriam propostas e desta forma adquirir mais
informacdo sobre o trabalho onde estava inserido. A orientagéo por parte de quem me observava
no local, foi bastante exata, pois a Mestre Lucia Cruz explicava-me o que deveria fazer passo a

passo e, rapidamente fixei toda a informag&o necesséria para a realizagdo do proposto.

A tutora Ldcia mostrou bastante confianga em mim para realizar tarefas que podiam
comprometer a empresa. Inicialmente participei nas aulas como cliente, em seguida com o
conhecimento adquirido através das observagdes e participacOes passei a lecionar com a
supervisdo de um superior, ao longo do percurso foi adquirido mais autonomia acabando por
lecionar sem supervisdo e por estruturar e construir aulas. Onde notei mais dificuldades foi na
sala de exercicio e na prescri¢do de planos de treino. Em suma, penso que o estagio ndo foi tdo
complicado quanto estava & espera € na minha opinido consegui responder a tudo o que me foi
proposto, pois sempre que me era pedida a realizacdo de uma tarefa tentava ao maximo
concretiza-la com o maior cuidado e da melhor forma, porém quando existiam duvidas

questionava para que nada corre-se mal e para conseguir contornar a situaco.

Palavras-chaves: Exercicio fisico; Sala de exercicio; Aulas de grupo;
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1. Introducéo

O plano individual de estagio € executado no ambito da unidade curricular Estagio
em Exercicio Fisico e Bem-Estar, englobado no terceiro ano da licenciatura em desporto
do Instituto Politécnico da Guarda.

Esta unidade curricular é o processo final de varios anos de aprendizagem e estudo,
tem como objetivo por em prética todo conhecimento teérico e pedagdgico adquirido em
contexto sala de aula.

A escolha da area do exercicio fisico e bem-estar esta relacionada com a vontade de
trabalhar com todo os tipo de individuos e seus problemas relacionados, sejam eles
prevencdo de lesBes, melhorar condicéo fisica e entre outros. A &rea do exercicio fisico
permito-nos interagir com diferentes faixas etarias, fazendo com que nos promotores da
atividade fisica que estar atualizados sobre os melhores métodos e instrumentos a utilizar
sobre cada problema ou faixa etéria.

O estagio realizou-se no Clube Natura & Spa, ginasio do Hotel Lusitania que
pertence ao grupo empresarial IMB. A escolha desta entidade baseou-se na possibilidade
de trabalhar em vérias vertentes da area do fitness e bem-estar, nomeadamente com 0s
servicos disponiveis nas areas da natacdo, aulas de grupo e sala de exercicio.

O relatorio de estagio esta organizado da seguinte ordem:

e Caraterizacdo da instituicdo acolhedora, 0 seu meio envolvente, recursos
humanos, espaciais e materiais;

e Obijetivos de estagio, especificos e gerais.



2. Objetivos de Estagio

2.1.0bjetivos gerais

Para realizacdo de um plano seja qual for a sua finalidade como primeiro passo deve-
se definir os seus objetivos, estes devem ter em conta o alvo a atingir. Os objetivos gerais
que pretendo para 0 meu estagio séo:

e Obter competéncia e experiéncia que correspondam aos requisitos
necessarios na area da atividade fisica;

e Melhorar aptiddo para intervengdes mais qualificadas.

2.2.0bjetivos Especificos

O processo de estagio realiza-se ao longo de varias etapas, com importancia acrescida
ao longo do tempo. O estagiario sera integrado:

¢ No funcionamento geral do ginasio, tanto na vertente desportiva como na
abordagem e atendimento geral do ginasio.

e Observacdo e participacao nas aulas de grupo.

e Acompanhamento ao cliente na sala de exercicio e progressivamente a
prescricdo de treino,

e Dominio das aulas de grupo.

¢ Organizacao e realizacdo de atividades a desenvolver no espaco.



3. Caracterizacao da Instituicao

3.1.Caraterizacdo do meio evolvente

A cidade da Guarda é uma cidade portuguesa situada na
beira alta, tendo o distrito um total de 42 541 habitantes

subdivididos em 43 freguesias, em que 26 565 dos habitantes

encontra-se no perimetro urbano da cidade. Estando a 1035
metros de altura e com as suas condi¢Bes climatéricas o -
carateristicas tem como resultado um ar puro e limpo. Como 4105 DA 0\3‘39
em tempos foi usado para curar doencas respiratorias. o

Na cidade atualmente existem sete ginasios, no entanto nos suburbios apenas existem
dois o Polis Fitness e o Natura Clube & Spa.

O que distingue o Natura Clube & Spa das restantes ofertas nesta area € a piscina
interior onde sdo realizadas aulas de hidroginastica, aulas de natacédo para bebés, criancas
e adultos (devidos em escalfes). Tem ainda uma area vocacionada para o relaxamento

com sauna, banho turco, jacuzzi e massagens.

) weliness; phisics and spa.
*

FIGURA 1: LOGOTIPO DO NATURA CLUB & SPA



3.2. O Natura Clube & Spa

Encontra-se inserido no Hotel Lusitania, instituicdo que pertence ao conjunto
Natura IMB Hotels que é o maior grupo hoteleiro da regido da Serra da Estrela possuindo
também o Hotel H20 Hotel, Hotel Purald, Hotel VVanguarda e Hotel Covilhad Parque.

O ginasio ¢ acessivel aos hospedes do hotel e a clientes inscritos. Tendo uma
estrutura bem organizada, permite a realizagéo das seguintes aulas de grupo:

. Bike — atividade realizada em bicicletas estacionarias unicamente
desenvolvidas para a modalidade e como objetivo principal de aumentar a capacidade
cardiorrespiratdria. Tem a caracteristica de serem coreografadas e intervaladas.

. TRX — modalidade caraterizada por exercicios em suspensao utilizando
peso do corpo. Fortalece e tonifica todos os muasculos e promove a estabilizacdo das
articulacGes e proporciona resultados eficazes,

. Circuit Training — conjunto de diferentes exercicios feitos em sequéncia.
O conjunto de exercicios pode ser apenas muscular ou alternado com exercicios
aerdbicos.

. GAP - atividade direcionada para os grupos musculares dos glateos,
abdominal e pernas. Sempre com 20 repeti¢cdes cada exercicio.

. Step Natura - exercicios aerobicos continuos, simulasse o subir e descer de
um degrau trabalha simultaneamente membros superiores e inferiores. Com o objetivo de
melhorar o sistema cardiovascular, queimar gordura corporal e tonificar.

. Natura Pump — conjunto de exercicios divididos por sectores corporais
(membros inferiores, membros superiores, tronco) é praticada com barras e pesos com
objetivo de resisténcia fisica e definicdo muscular;

. Core — exercicios de equilibrio, fortalecimento e de postura direcionados
para melhoria da zona inferior do tronco;

. Pilates — conjunto de exercicios que trabalham concentracdo, controle,

centralizagdo, precisdo e respiragao;

. Mobility — aula que consiste em movimentos mobilidade articular e
flexibilidade;

. Hidroginastica — Aula coreografada realizada no meio aquatico.

. ABDO Express — exercicios para a zona abdominal,



. Natacao (Bebés, benjamins, iniciados; juvenis; juniores e seniores);

O ginésio dispde de varios de servicos para dar resposta as necessidades dos seus clientes.
Para tal efeito existem as cadernetas sdo orientadas para quem frequenta o ginasio ou as
aulas de grupo de forma pontual e podem comprar sessdes avulso e os cartdes, sem regime
de fidelizacdo, que consiste numa inscricdo com pagamento mensal, estas sdo as seis
opcdes com diferentes ofertas de servicos:
e Cartdo Weekend — oferece acesso a todos 0s servigos do ginasio mas
somente ao fim de semana com horério restrito;
e Cartdo AQUA - oferece servicos de piscina e jacuzzi;
e Cartdo GYM - oferece acesso ao ginasio em dias Uteis no periodo do
almoco;
e Cartio SAUDE - oferece acesso a todas as areas até as 18H;
e Cartdo POWER - oferece acesso a todas as aéreas apds as 18H;
e Cartdo FITNESS - oferece acesso a todas as atividades com regime de
livre-transito sem restri¢des de horérios ou dias de utilizacéo.
Todos os cartdes sdo de segunda a sexta expeto feriados, com excecdo do Cartdo
Weekend que funciona ao fim de semana e o Cartdo Fitness que fornece acesso todos 0s
dias da semana. Existe ainda a op¢do de Personal Trainer para as modalidades de natacédo

e ginasio.



A Figura 2 representa o horario das aulas de grupo do Natura Clube no meio terrestre. Na parte
da manhd de segunda a sexta as aulas de grupo comegam as 10 horas e 30 minutos e terminam &s
12 horas e 30 minutos. No periodo da tarde as aulas comegam &s 18 horas e terminam &s 20 horas

e 30 minutos.

NATURA
AULAS DE GRUPO

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
10h30-11h15 | 10h30-11h00 10h30-11h15 10h30-11h00 | 10h30-11h15

BIKE TEP NATURA BIKE STEP NATURA BIKE

et Y 10130~ 13000

UbIS=11hd5 " | T NATURA | MhiSciinds = 11h15-11ha5 | CIRCUIT

TRX CORE PILATES GAP TRAINNING

PUMP
12h30-14h00 | 12h30-14h00 | 12h30-14h00 | 12h30-14h00 | 12h30-14h00
CIRCUIT CIRCUIT CIRCUIT CIRCUIT CIRCUIT
TRAINNING TRAINNING TRAINNING TRAINNING TRAINNING
CIRCUIT CIRCUIT CIRCUIT CIRCUIT CIRCUIT
TRAINNING TRAINNING TRAINNING TRAINNING TRAINNING

18h45 - 19h15 18h45 -19h15 18h45 — 19h30 TK.I.._J;;M 18h45 —19h30

GAP STEP NATURA BIKE PUMP BIKE

NATURA
BIKE PILATES BIKE TRX
PUMP

20h00-20h30 | 20h00-20h30 | 20h15-20h30 | 20h15-20h30 | 20h00-20h30

TRX MOBILITY ABDO EXPRESS MOBILITY CORE

FIGURA 2 HORARIO DAS AULAS DE GRUPO




A Figura 3 representa as aulas do Natura Clube no meio aquatico. Aulas essas que sdo
hidroginastica e natagdes (bebés. Baby’s A, Baby’s B, benjamins, iniciados, juvenis, juniores). A
APP significa um protocolo realizado com uma associagdo de Pinzio, localidade do distrito da
Guarda, com este protocolo os clientes associados tem uma aula de hidroginastica por semana.

AULAS DE PISCINA

Hordrio Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
10h15 -11h00 Benjamins
11h00 - 11h45 ‘m—hm M Iniciados
R Hidroginastica Hidroginastica
11h45 - 12h30 Juvenis
12h30 - 13h15 Juniores
16h30 - 17h15 Hidrogindstica Hidroginastica
18h15 — 18h50 Bebés Baby's A 1{:15;1 Baby's A
— enjamins

- ~19h35 [19h00 - 19h45 |19h00 — 19h35

18h50 - 19n35 Inidtacos Baby’'s B Iniciados Baby’s B
19h45 -20h30 |Hidroginastica | Seniores  [Hidroginastica APP

FIGURA 3HORARIO DAS AULAS NA PISCINA




3.3.Estrutura Organizacional

O Natura Clube & Spa como ja referido anteriormente pertence a uma estrutura

hoteleira e portanto existe uma hierarquia de recursos humanos bem implementada.

A Figura 4 exp0e a estrutura organizacional e hierarquica do Natura Clube.

Proprietario

|

Direcdo Geral

l

Coordenador Geral dos ginasios
do Grupo Natura

1

Diretor Técnico

FIGURA 4: HIERARQUIA NATURA CLUBE & SPA



4. Recursos

4.1.Recursos Humanos

Em baixo a Tabela 1 contem os recursos humanos (diretora técnica, instrutores,
rececionista\massagista e estagiarios).

TABELA 1: RECURSOS HUMANOS

Funcéao Nome
Diretora técnica Lucia Cruz

Marco Pecégo
Instrutores .
Ldcia Cruz

Tania Moura

Rececédo\Massagens

Rute Clemente
- Catarina Santos

Estagiarios
Pedro Ventura

4.2 Recursos espaciais

O Natura Clube & Spa esta localizado no piso -2 do Hotel Lusitania, no local
podemos encontrar:

e Balcéo de rececéo;

e 1 Sala de aulas de grupo;

e 1 Sala de cardio-fitness;

e 1 Sala de cyclying;

e 2 Balneérios (feminino e masculino);

e 1 Gabinete de avaliacdo fisica;

e 1 Sala de massagens e relaxamento

e 2 Piscina (interior e exterior);

e Jaclzi;

e Sauna;



e Banho turco;

e Corte de ténis.

4.3. Recursos Materiais

Os recursos materiais vao estar apresentados em tabelas e qualificados com forme o

estado de conservacgdo. Para melhor leitura das seguintes tabelas, em baixo esta a legenda

TABELA 2: LEGENDA DAS TABELAS DOS RECURSOS MATERIAIS

LEGENDA

3

4

RAZOAVEL

BO M

MULITO BOM | w

das mesmas.
1] 2
=
<L
2=
2=
=
=
4.3.1. Piscina

Os recursos materiais da piscina estdo representados na Tabela 3, classificado de 1 a 5 no grau de

conservagdo. Numa leitura geral os materiais encontram-se num estado de muito bom de

conservagao.
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TABELA 3 MATERIAIS DA PISCINA

Material Estado de

§

Nome

Bolas médias

Mini Tobogon

Jogo do ring - 5 argolas

Multiformas flutuantes

Figuras flutuantes

Tipolos

Abeceddrio - 26 pecas (A-2)

Puzzie fiutuante multiformas

Tapetes flutuantes

Tapetes flutuantes - Furados

Sistema de som

Robot de limpeza

Separadores de pista

Jocuzsi e chuveiro

Espreguicadeiras

Pranchas - Pequenas

Pranchas - Grandes

Pranchas - Eurokick

Pranchas - Tridngulares

Batatas fritas - Redondas

Unido de batata frita - Redondas
Unido Plana - 7 orificios
Bragadeiras insufliveis

Cintos flutuadores - Elementos

Halter-gim triangular ECO
Pull-Buoys

Arcos flutuantes - Pequenos

Arcos flutuantes - Grandes

Qvnis

ololojolelo]ojofo]ojofololofololofofofololololo]ole|elolofof-

ololofololofolojololololojolo]ololofololololofofoloolofofol-
olololololojololofolofolofolofololelojofe]lolofelo]ofolo]ofol~

Cesto de basket flutuante

olofojolojofelolo]ojofolofolo]ofolofolofofolofofelofolofofof-

o|o/e|0[0[0]0]0[o]|0]0[e[e/0|e|e]e|e(e[e(e|e/e/e|0|0[0]0(0|0|-

4.3.2. Sala de Aulas de grupo

As Tabelas 4 e 5 representam os recursos matérias disponiveis na sala de aulas de grupo, avaliando

de forma geral o estado de conservacao situasse entre 0 bom e muito bom, com exce¢ao dos sacos

Koher e luvas de boxe estdo num estado classificado de mau
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TABELA 4: MATERIAIS DA SALA DE AULA DE
GRUPO

TABELA 5: MATERIAIS DA SALA DE AULA DE GRUPO

Material

Estado de conservacdo

Nome

[

Material Estado de conservagao
Nome 2 3 4
Tatami
Fitball

Bola medicinal 2kg

Eldsticos de resiténcia - fraca

Bola medicinal 4kg

Eldsticos de resiténcia - média

Bola medicinal 8kg

Bola medicinal 10kg

Elasticos de resiténcia - alta

Halteres de PVC 1kg

Elasticos de resisténcia - extrema

Halteres de PVC 2kg

TRX

Balance Pillow

Suportes de TRX

Wall Ball 3kg

Colchonetes

Wall Ball 6kg

Suporte de barras e discos

Wall Ball 9kg

Bandas de latex - mini

Corda funcional

Bandas de latex

AB Wheel

Barras paralelas

Cones sinalizadores

Corda de saltar

Escada de agilidade

Stroops

Trampolim

Power bag 10kg

Barras

Power bag 15kg

Discos 1,25kg

Power Box

Bosu

Kettlebell 6kg

Discos 2,5kg

Discos 5kg

Luvas de boxe

Kettlebell 8kg

Sacos Kohler

Kettlebell 12kg

Caneleiras 1kg

Kettlebell 16 kg

Caneleiras 2kg

Foam roller

Caneleiras 3kg

Arcos

Caneleiras 4kg

Coluna de som

o [o][e](e](0](e](e] o]0 0](0](e](e](e] (6] e](e](e](e] e e]e]le)e]le el
o) (0] (0] (e](0](0](e] @ (0] (0] 0[] (66 0] e e]e]e]e] e 6] e e]ee
ollelle)[ Il J[o][ ]@(el(e]le)e]le]e Il lle]e]e]le]e]e]ele]ele
O|@[O|O(0]|0|0[0]|@O|e|O|@|O|O(C|e|e|e|e|O|e|e|e|O0|O
0|0|8[0]|0|0(C[e|C]|e|O)|e|0]|8|0|0|O[O[O[C]e[0)0)0|e| @]«

Steps

OOOOOOOOqOOOOOOOOOOOOOOOOOH
OOOOO..OqOOOOOOOOOOOOOOOOO

OOOO.OOOdO.OOOOOOOOOOOOOOOW
.OOOOOO".'.OOOOO....O.OO..Gh
O...OOOOdOO....OOO0.00.00.m
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4.3.3. Sala de exercicio

Na sala de exercicio, o material representado na Tabela 6 numa forma geral esta num estado

considerado de bom a muito bom.

TABELA 6: MATERIAL DA SALA DE EXERCICIO

Material Estado de conservagdo
Nome
Leg Press
Pectoral Fly
Leg Extension
Seated Row
Hip Abduction
Hip Adduction
Ergometro passadeira
Ergometro bicicleta horizontal
Ergometro remo
Eliptica
Stepper
Supino plano
Supino inclinado
Barra olimpica
Barra em W
Haltere Dumbbell - varios kg
Presilhas em ago
Rack para Dumbbell
Banco olimpico reto
Weight lifting belt
Elastico de latex

-9

Barra de Pull-up

o 0] (0](e](0](0][e] (0] (0)(e](e](e](e] (0] (e][e][e]e]e o] e]e](e]
o](e] o] [e]le] (0][0] (e [@)[e](e] (0](e] (¢ [0][e](e]e](e)(e] e]le](e] ¥
olle/[ l[e]le(e]e]le @)(e]ie] @](e](e @]e]le]e]le e e]le] (6]
ol lellejlell Jlo]l Jlellellell ]l ] (0 e]le](e]e]e e]e]ee

o|0|C|e(O|eO|eeeO|0|C|e0000 000 0®

Discos - varios kg
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5. Fases de Intervencao

Segundo o regulamento estipulado para estagio curricular na area do exercicio fisico
e bem-estar, o estagiario teve ao longo da sua realizacdo, completar trés fases essenciais.
Essas fases séo:
e 12 Fase ou fase de integracdo e planeamento — é caracterizada pelo processo
introdutorio, ou seja, reunides preparatorias e elaboracdo do plano individual de
estagio. Para esta fase competiu ao estagiario integrar-se no ginasio, adquirir as
filosofias, metodologias e funcionamento da instituicdo de acolhimento e os
respetivos clientes. Nesta fase o estagiario tem um papel de observacéo e analise das
aulas e atividades orientadas pelos instrutores. Planeamento e calendarizacdo da
unidade curricular.
e 22 Fase ou fase de intervencdo — durante esta fase deve-se progressivamente
elaborar as atividades, planos de aulas e ter mais autonomia nas suas intervengoes. A
segunda fase consiste pdr em pratica os conhecimentos teéricos anteriormente
obtidos.
e 3?Fase ou fase de conclusdo e avaliagdo — tem como tema principal a concluséo
e avaliacéo dos objetivos propostos, bem como dos processos metodoldgicos
aplicados ao longo do estagio. Concluséo do relatorio de estagio e defesa do

mesmo.
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6. Areas de Intervencéo

6.1. Sala de exercicio

e Funcionamento das maquinas;
e Realizacdo dos planos de treino;

e Observar os feedbacks dados pelo tutor ao cliente.

6.2. Aulas de grupo
e Como utilizar e arrumar o material da sala;

e Estruturacéo e realizacdo de planos de aulas;

e Transmissdo de feedbacks motivacionais e posturais aos clientes.

6.3. Atividades aguéaticas

e Observacdo das aulas de Hidroginasticas e natagdes;
e Planeamento e lecionagdo

e Organizar o material
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7. Planeamento e calendarizacéo

7.1.Planeamento

O horério estipulado com a institui¢do de acolhimento decorre nos dias uteis da

semana, de segunda a sexta, havendo pontualmente um dia de folga. Perfazendo assim

as onze horas semanais determinado pelo guia da unidade curricular.

7.2.Calendarizacdo

TABELA 7: CALENDARIO E FASES DE INTERVENCAO

Més

Dias

10

13

15

17

26

28

Outubro
Novembro
Dezembro

Janeiro
Fevereiro

Marco
Abril
Maio

1 de outubo até 5 de novembro

18 Fase

6 de novembro até 15 de abril

16 de abril até 31 de maio

A primeira fase, a fase de integracdo, comecou no dia 1 de outubro e prolongou se até ao dia

5 de novembro. Este tempo foi dedicado & passagem de informacgdo sobre o regulamento e

funcionamento da institui¢do acolhedora e adaptacdo ao meio.

A segunda fase, fase de intervencdo, comegou no dia 6 de novembro com a primeira

prescricdo de aula de grupo em autonomia total e prolongou-se até ao dia 15 de abril. Esta fase

resume-se & progressdo continua e autbnoma da intervencgéo nas aulas de grupo e sala de exercicio.

A terceira fase, fase de conclusdo, comecou no dia 16 de abril e terminou no dia 31 de maio.

Este periodo englobou a construgdo e conclusao projeto de estagio e todos os processos ligado ao

relatério de estagio.
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8. Atividades desenvolvidas

Nos paragrafos em baixo estdo referenciadas todas as atividades desenvolvidas ao
longo da unidade curricular estagio em exercicio e bem-estar.

O primeiro més do estagio no Natura Clube & Spa passou muito pela fase de
adaptacao ao funcionamento do ginasio seja a nivel da sala de musculacéo, sala de aulas
de grupo ou mesmo o trabalho de rececdo e referenciando ainda a adaptacéo aos cliente
e colegas de trabalho. Neste més foi crucial para aprendizagem e observacdo de como
prescrever as aulas de grupo.

No segundo més do estagio curricular comegou com construcao e prescricao da aula
de grupo GAP. No seguimento do més passei a prescrever as aulas de PUMP mas somente
a parte dos abdominais e relaxamento. Com decorrer do més passei prescrever a parte dos
biceps, progressdo feita através do ganho de confianca e ajuste dados pelo tutor de estagio.

Nos meses seguintes tive a minha estreia nas aulas de grupo de BIKE, Hidroginastica,
Circuit Training e PUMP (prescrigdo completa da aula). Estes acontecimentos advém da

autoconfiancga, autonomia e incentivo por parte da entidade acolhedora.

8.1. Aulas de grupo

Como ja referenciado anteriormente a entidade acolhedora em termos de aulas de grupo

tem a seguinte oferta:

8.1.1. Meio Terrestre:

N BIKE

. TRX

. CIRCUIT TRAINING
. GAP

. STEP NATURA

. NATURA PUMP

. CORE

. PILATES

. MOBILITY
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. HIDROGINASTICA
. ABDO EXPRESS

8.1.2. Meio aquatico

. HIDROGINASTICA

No entanto ndo cheguei a lecionar as aulas de grupo de ABDO EXPRESS, PILATES,
CORE e STEP NATURA. Esta ultima apenas lecionei a ativagdo funcional em trés aulas,
as outras modalidades ndo foram prescritas por mim porque ndo eram compativeis com o
meu horario ou ndo havia alunos para as realizar.

Passando agora para as aulas por mim lecionadas, que foram o GAP, PUMP
NATURA, CIRTUIT TRAINNING, MOBILITY, BIKE, TRX e HIDROGINASTICA
contabilizando um total de 110 de aulas de grupo prescritas por mim , tendo uma media
de quatro clientes no meio terrestre e uma media de dez clientes no meio aquatico.

Como metodologia usada, na aula de TRX e CIRCUIT TRANINNIG utilizei o
método de tabata com variagbes no tempo de acao e repouso (exemplo: 40 segundos de
execucdo e 20 segundos de descanso ou 30 segundos de execucdo e 15 segundo de
descanso).

As aulas de BIKE eram construidas pela instrutora Lucia Cruz e utilizava o0 método
coreografada com 32 tempos, era constituida por desnivelados de 2, 4, 8 e 16 tempos,
progressdes com carga, subidas em pé e aceleragdes. O método 32 tempo também era
aplicado na aula de PUMP NATURA.

Na aula de MOBILITY eram constituido por exercicios de flexibilidade articular e
muscular, comecava pelo membros inferiores e progredia no sentido ascendente na
estrutura do corpo humano, terminava com exercicios para a cervical.

No meio aquatico, a HIDROGINASTICA utilizei 0 método de adicio e por vezes o
método de piramide invertida.
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8.2. Sala de Exercicio

8.2.1. Treino de forca

Segundo Fleck e Kraemer (2006), o treino de forga também conhecido como treino
contra resisténcia ou treino com pesos, tem sido utilizado para descrever um tipo de
exercicio que exige que a musculatura do corpo produza movimentos contra a 0posi¢do
de uma forca. N&o existe uma data exata de quando comecou a ser utilizado o treino de
forca, mas hé registos da sua utilizagdo como treino para jogos ha mais de 4500 anos atras
pelos egipcios. O principal percursor da musculacéo foi Milon de Crotona (século VI a.
C.), utilizando um vitelo para aumentar a forca dos seus membros inferiores, o vitelo
crescia e aumentava 0 seu peso, consequentemente ele aumentava a sua forga. No final
do século XIX as atengdes voltaram-se para o “culturismo” juntamente com o
“halterofilismo”, espetaculos de companhias circenses € teatro em que eram apresentados
0s homens mais fortes do mundo.

A partir da década de 50 estudos comecaram a ser feitos e os efeitos do treino de
forca sobre o corpo comecaram a ter fundamentagdes e bases cientificas. O treino de forca
pode também ser realizado de varias formas. Segundo Fleck e Kraemer (2006), o treino
pode ser dindmico utilizando diversos tipos de resisténcia externa tendo em conta 0s
objectivos especificos de cada individuo e a sua condicéo fisica. E necessario considerar
que o treino de forca é somente uma forma de condicionamento e deve ser integrado
dentro de um programa que trabalhe as principais componentes da aptidao fisica:
forca/poténcia; flexibilidade; resisténcia cardiovascular; resisténcia muscular localizada
(Fleck & Kraemer, 2006). Para além do objetivo mais 6bvio que € aumentar a forca, o
treino de forca é utilizado para melhorar o desempenho desportivo, prevenir lesdes,
reabilitacdo e para melhorar a salde a longo prazo. Assim como em outros tipos de
actividade fisica, o treino de resisténcia tem demonstrado efeitos benéficos em diversos
preditores de satde como a composicao corporal, densidade mineral 6ssea, perfil lipidico
e a saude mental (Bojikian, Massa, Martin, Teixeira, Kiss, & Bohme, 2002).

O treino de forca cronico pode resultar em adaptacfes positivas no sistema
cardiovascular tanto no repouso como durante a actividade fisica (Fleck & Kraemer,
2006).

Relevante mencionar que para determinar as cargas que cada um usou nos exercicios,

usei a escala de Borg (Borg & Noble, 1974) em que:
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e 6 —Sem nenhum esforgo;

e 7e 8- Extremamente leve;

e 9e 10— Muito Leve;

e 11e12-Leve;

e 13e 14 —Pouco intenso;

e 15¢e 16 — Intenso;

e 17 e 18 — Muito intenso;

e 19— Extremamente intenso

e 20— Méaximo esforco.
Relativamente a intensidade e duracdo do treino em adultos, estdo interrelacionados,
sendo a quantidade total de trabalho realizado um fator importante para a melhoria de
aptiddo fisica. Embora investigacfes mais esclarecedoras sejam necessarias, as
evidencias atuais sugerem que quando o exercicio é realizado acima de um limiar
minimo de intensidade, a quantidade total de trabalho realizado é um importante fator
no desenvolvimento e na manutencdo da aptiddo fisica. Ja na década de noventa,
diferentes entidades cientificas internacionais como a Canadian Society for Exercise
Physiology (CSEP), a British Association of Sport and Exercise Sciense (BASES), o
American College of Sport Medicine (ACSM), a American Academy of Pediatric
(AAP), a National Strength and Conditioning Asoociation (NSCA), passam a

recomendar o treino planeado, sistematizado e orientado para desenvolver a capacidade

de forca muscular.

Estas entidades consideram a for¢ga muscular como fundamental ndo somente para
aqueles gue tem por objetivo o desempenho desportivo, mas tambem, para aqueles
individuos que procuram o controlo de alguns problemas osteoarticulares,
neuromusculares, cardiovasculares, a manutencdo do bom estado de salde e educagédo

para a promocao da salde.

O ACSM, em conjunto com a American Heart Association (AHA), publicou novas

recomendacdes sobre a atividade fisica e satde. Que séo:

e Exercicios cardiovasculares de intensidade moderada 30 minutos por dia, 5 dias

por semana ou exercicios cardiovasculares de alta intensidade vinte minutos por

dia, 3 dias por semana;
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e Exercicios de oito a dez exercicios resistidos, com 1 serie entre 8 a 12 repeti¢des
por exercicio, 2 vezes por semana.
Para a perda ou manutencédo do peso corporal podem ser necessarios 60 a 90 minutos de
atividade fisica, a recomendacdo de 30 minutos visa @ maioria da populagédo adulta e
objetiva manter a saude e reduzir os riscos de doencas cronicas. Para todos os clientes
realizei uma avaliacao inicial em que propus a cada cliente um treino geral para proprio
dia trabalhando assim os principais grupos musculares, Segundo ACSM (1997) como

fatores importantes do treino cardiovascular, temos:

e Fortalecimento dos sistemas cardiovascular e respiratrio;
¢ Reducdo dos niveis das hormonas relacionadas com o stress e aumento das
endorfinas;
e Diminuicdo da pressao arterial e da frequéncia cardiaca de repouso, de esforco e
de recuperacdo apos esforco;
e Adaptacdo do metabolismo, para que se consuma mais gordura como fonte de
energia melhorando a composicéo corporal
Sendo clientes que nunca tinham frequentado ginasio e queriam apenas ser saudaveis,
com uma assiduidade de apenas 1 ou 2 vezes por semana, optei por realizar um plano
geral, realizando assim exercicios para os grandes grupos musculares, quanto aos que
até ja tinham realizado ginasio mas por alguma razdo queriam voltar a préatica para
perder massa gorda, segui 0s seguintes parametros. Segundo ACSM como guideline
para a adaptacdo anatomica e perda de massa gorda temos:
Exercicio
e Principais grupos musculares
e Preferir exercicios multi-articulares
e Alternar exercicios parte superior com parte inferior
Repeticao
e Trabalho de resisténcia muscular
e 12415 repeticOes
Intensidade

e 30 Segundos
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8.2.2. Aptidao fisica

Desde a sua origem por volta de 1920, o conceito de aptid&o fisica tem sido alterado
conforme o conhecimento e entendimento do homem.

No inicio, sua aplicagdo, segundo Fernandes (20003), significava tdo-somente como
a capacidade de realizar esforgos com um minimo de gasto de energia e fadiga tendo
como meta a afirmacao politica de nagdes, e a supremacia de racas e ideologias, seja na
area militar, seja na area desportiva. Nesta postura 0 homem é visto como ser dual: corpo
e mente, devendo a performance maxima, derivar sobretudo de um treino, com técnicas
e téaticas que Ihe sdo impostas para um melhor rendimento.

O Conselho do Presidente para Aptidao Fisica e Desporto dos Estados Unidos em
1971 (BARBANTI, 1990), definiu a aptiddo fisica como “a capacidade de executar
tarefas diarias com vigor e vivacidade, sem fadiga excessiva e com ampla energia, para

apreciar as ocupagdes das horas de lazer e para enfrentar emergéncias imprevistas”.

8.2.3. Aptidao aerdbia

Uma boa aptiddo cardiorrespiratéria € fundamental para os seres humanos tanto para
aptiddo relacionada a saide como a performance, esta principalmente ligada a diminuicéo
de problemas cardiovasculares.

A funcéo cardiorrespiratoria ou capacidade aerdbica, para Guedes (1995), “requer
participacdo bastante significativa dos sistemas cardiovascular e respiratério para
atender a demanda de oxigénio através da corrente sanguinea e manter de forma

eficiente, os esforgos fisicos dos musculos”™

8.3. Avaliacdes dos Clientes

As avaliagdes foram feitas no gabinete de avaliagdo fisica do Natura Club & Spa,
como instrumento de avaliacéo foi utilizado uma balanca de bioimpedancia, fita métrica,
passadeira, remo e colchdo.

Durante o periodo de angariacdo de clientes para os estudos casos mostrou-se um

caminho dificil devido ao facto da entidade acolhedora ndo ter um regime de fideliza¢&o
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com o cliente, o que transforma a programacao e planificacao do treino individual numa

tarefa complicada.

No total do estagio realizei 6 planos de treino ndo incluido os que fiz para as pessoas

que quiseram apenas ter um acompanhamento numa sessdo de treino mais rapido ou

superficial. E importante realcar que ndo realizei nenhuma estratificacio do risco a

qualquer cliente avaliado.

8.3.1. Cliente N°1

Objetivo: Manutencao da condicdo fisica, diminui¢do do perimetro abdominal

Data 25/01/2018 07/03/2018

Altura (cm) 1.81 1.81
Idade 46 46

Peso (Kg) 90.6 90.6

IMC (%) 27.7 277

MM (%) 32.2 325

MG (%) 29.3 28.9

Metabolismo (Kcal) 1847 1848
Gordura Visceral 12 11

Perimetro Abdominal (cm) 1.05 1.02

Em comparacgéo entre a primeira e segunda avaliacdo podemos observar que houve

uma ligeira diminuicdo dos parametros relacionados & MG, Perimetro Abdominal,

Gordura Visceral e Metabolismo. Houve no entanto uma aumento, tambem ele ligeiro, da

MM.
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8.3.2. Cliente N°2
Obijetivo: Melhor condicéo fisica, fortalecimento muscular

Data 3/11/2017 21/02/2018
Altura (cm) 1.82 1.82
Idade 61 62
Peso (Kg) 76.2 76.1
IMC (%) 22.9 23
MM (%) 32.9 37.1
MG (%) 155 16.8
Metabolismo (Kcal) 1308 1617
Gordura Visceral 6 7
Perimetro Abdominal (cm) 86.5 87
Teste Cardio Tempo Fcmax
1 Milha 10.24 168
1500 Metros Remo 7.24 166
Teste Muscular N° Fcmax
Flexdo 1 min 21 164
Abdominal 1 min 14 140

Este cliente procurava melhorar a sua condicéo fisica e fortalecer os musculos. Como
primeiro plano de treino prescrevi exercicios para grandes musculos, como abdominais,
dorsal, peito e um exercicio aerébico, com 20 repeticdes e 4 series. Na ativacdo funcional,
20 minutos de eliptica em que aumentava a carga 2 minutos e a seguir descia a carga 2
minutos. No segundo plano preservar o mesmo método alterando apenas 0s exercicios e
a ativacdo funcional, que passou a ser 10 minutos de passadeira com uma inclinacdo de
6°.

Em comparacdo os resultados das duas avaliagbes posso afirmar que ndo houve
melhoria nos parametros avaliados, realcando apenas o ganho significativo da Massa

Muscular.
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8.3.3. Cliente N°3
Objetivo: Aumentar resisténcia cardiovascular

Data 13/10/2017 25/11/2017

Altura (cm) 163 163
Idade 45 45

Peso (Kg) 60.4 57.8

IMC (%) 22.7 21.8

MM (%) 28 28.2

MG (%) 32.9 31.4

Metabolismo (Kcal) 1755 1282
Gordura Visceral 5 5
Perimetro Abdominal (cm) 78 76

O cliente nimero 3 apenas frequentou 0 ginasio no espaco de um més e meio no
entanto teve de abandonar por motivos profissionais, no entanto esta cliente vinha 4 vezes
por semana. Estando esta cliente de partida montei dois planos de treino um mais
direcionado para o fortalecimento muscular e outro com o objetivo de melhorar o sistema
cardiovascular.

Treino muscular era constituido por exercicios dos membros inferiores combinados
com exercicios para parte superior do corpo, 15 repeticOes e 2 series, constava ainda parte
de abdominal com exercicios de sustentacdo do corpo em isometria. A sessdo acabava
com o retorno a calma com 10 minutos de eliptica.

O treino cardiovascular comecava com 10 minutos eliptica com carga maxima
durante 1 minutos. A parte fundamental combinava exercicios de grandes grupos
musculares e 2 minutos de corrida, com o objetivo de aumentar a frequéncia cardica e o

metabolismo. Terminava com 5 minutos de bicicleta.
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8.3.4. Cliente N°4
Obijetivo: Perda de peso.

Data 27/01/2018 27/06/2018

Altura (cm) 1.75 1.75
Idade 43 43

Peso (Kg) 86.2 84.1

IMC (%) 28.1 275

MM (%) 30.6 311

MG (%) 32.7 316

Metabolismo (Kcal) 1790 1763
Gordura Visceral 13 12
Perimetro Abdominal (cm) 102.2 99
Perimetro da Brago 32 31

O cliente nimero 4 frequentava Natura Clube de forma pouco assidua, duas vezes

por semana, para além do plano de treino prescrito por mim frequentava a aula de Circuito

de Treino. As duas avaliacBes, apenas, s6 foram possiveis porque frequentou essas duas

vezes o Circuito de Treino prescrito por mim. O primeiro plano era constituido por

exercicios de peito, ombro, abdominal e polichinelo., 15 repeticGes e 3 series. No segundo

plano prescrito continuo com exercicios para o peito e ombro a medida que subia a carga

descia as repeticdes, em seguida passava para exercicios de abdominal e musculos

estabilizadores do tronco.

Na comparacdo das avaliacBes houve visivel melhoria, cumprindo o objetivo do

cliente na reducéo de peso.
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8.3.5. Cliente N°
Objetivo: Melhoria da condi¢éo fisica

Data 21/11/2017 21/12/2017 27/05/2018
Altura (cm) 1.73 173 1.73
Idade 64 64 64
Peso (Kg) 75.8 75.5 75.6
IMC (%) 25.3 25.2 25.3
MM (%) 355 35.0 36.0
MG (%) 20.6 215 19.8
Metabolismo (Kcal) 1623 1616 1622
Gordura Visceral 10 10 10
Perimetro
Abdominal (cm) ) _ )
Perimetro da Barco - - -

O cliente nimero 5 pretendia melhoria da condicdo fisica em geral, como primeira
sessdo foi constituido por exercicios para grandes grupos musculares por exemplo
membros inferiores, dorsal e sustenta¢do do corpo. As sessdes terminavam e comegavam
com exercicios para melhoria do sistema cardiovascular.

Segundo plano lecionado continuei a prescrever exercicios para os grandes grupos
musculares tendo inserido exercicio cardiorrespiratorio, de modo a elevar o consumo de
oxigénio melhorando assim o sistema cardiovascular. A sessdo terminava com
alongamento e comecava com 10 minutos de passadeira com inclinagéo 6°.

No entanto na comparacdo da segunda avaliacdo e terceira o cliente ausentou-se
durante um periodo de tempo, logo o decréscimo nos parametros avaliados. Mas
comprando a primeira avaliacdo e segunda houve uma melhoria em geral expeto a massa

gorda.
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8.3.6. Cliente N
Objetivo: Perda de Massa Gorda

Data 23./10/2017 -

Altura (cm) 166 -
Idade 22 -

Peso (Kg) 75.5 -
IMC (%) 27.4 -

MM (%) 405 -

MG (%) 216 -
Metabolismo (Kcal) 1760 -
Gordura Visceral 9 -
Perimetro Abdominal (cm) - -
Perimetro da Bar¢o - -

Para este cliente prescrevi um treino direcionado para a parte superior com exercicios
para o peito, biceps e membros inferiores, 0 aquecimento era 5 minutos na passadeira
com uma velocidade de 5 quilémetros por hora ou 5 minutos na bicicleta com carga nivel
3. A sessdo terminava com 10 minutos de elitica carga a nivel 4 ou 10 minutos a nivel 4
de carga.

Com este cliente s6 foi possivel fazer uma avaliacao visto so ter frequentado o Natura

Clube um més.
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8.4. Atividades de Formacao

Como atividade de formagéo frequentei a Convencdo Mundo Hidro Covilhd no dia
catorze e quinze de Abril de dois mil e dezoito. O evento realizou-se na cidade da Covilha
no complexo das Piscinas Municipais, foi lecionado pelos instrutores Nuno Santos, Pedro
Santos e Marco Gomes teve uma carga horaria de dez horas repartida pelos dois dias.
Participei nas formacBes de Aqua Senior, que incluia natacdo e hidroginastica, Aqua
Funcional e Aqua High. Sobre os conteidos adquiridos posso afirmar que teve um
impacto positivo e imediato no processo de prescricdo de modalidades aquaticas, pois na
altura encontrava-me na fase de intervencéo e iniciava o processo de prescri¢do da aula
de grupo hidroginastica.

Aprendi novos métodos de ensino, exercicios (adaptacdes e variagdes) e
componentes fisioldgicos associados.

O Unico aspeto negativo apontado a esta formacdo foi a estrutura escolhida, pois
encontrava-se degradada e o espaco onde era lecionado a parte tedrica ndo era 0 mais

adequado.

# CONVENCAO

i Souta @MUNDDHIDRD
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8.5. Projeto de estagio

O projeto de estagio foi conversado com a entidade acolhedora de forma a conciliar
com o plano anual de atividades ja definido. O projeto tinha o objetivo de promover a
salde, atividade fisica e convivio entre os clientes.

O projeto Caminhada Primavera Natura 2018 e era aberto a todos os clientes do
Natura Club & Spa e hdspedes do Hotel Lusitania. A atividade teve como data estipulada
31 de Margo com inicio as nove horas e trinta minutos mas devido as condicdes

climatéricas foi alterado para o dia 21 de Abril.

TABELA 8 CRONOGRAMA DO PROJETO DE ESTAGIO

; Pesquisa de percursos e trails. Abertura das

3 De Margo — Sabado L
inscrigdes.

10 De Margo — Sabado Filtragens dos percursos observados
17 De Mar¢o — Sabado Avaliacdo dos percursos
24 De Marco — Sébado Avaliag&o dos percursos
31 De Marco — Séabado Dia da atividade. (adiada)
21 De Abril — Sabado Dia da atividade
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Informac&o sobre o percurso

Distancia total: 13,91 Km

Inicio: Hotel Lusitania as 9 horas e 30 minutos
Fim: Hotel Lusitania as 12 horas

Duracéao aprox: 2 horas / 2 horas e 30 minutos

Mapa Satélite

OpenStreetMap  HikeBikeMap  OpenCycleMap

Arrifana

N6

OUTEIRO DE @2
SAO MIGUEL

JOAO _BRAGAL
0 A

JOAO BRAGAL
D

M530

PE 49

FIGURA 5 MAPA DO PERCURSO

Diferenca de altitude: 88 metros (desde 805 metros para 893 metros)
Subida acumulada: 252 metros

Descida acumulada: 249 metros

875!

8501 { - NS} X

Altitude (m)

0o 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10 1 12 13
Distance (km)

FIGURA 6 GRAFICO INFORMATIVO DO PERCURSO
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8.6. Atividades de Promocao

Durante o estagio curricular foram realizadas atividades de promocao do Natura Club

e Spa. Estas atividades estavam previamente planeadas e estruturadas no plano anual da
instituicdo de acolhimento.

TABELA 9 DESCRIGAO DAS ATIVIDADES DE PROMOGAO

Atividade

Data

Descricdo

Tarefa do Estagiario

Halloween

31 De Outubro

Aula didatica com decoracéo

do espago.

Decoracdo da sala de

aula de grupo

Magusto

9 De Novembro

Oferta de castanhas assadas

aos clientes do Natura Clube.

30 minutos e as 20 horas e 30

minutos.

Durante 4s 10 horas, 16 horas e

Preparacdo da mesa e

exposicdo da oferta.

Jantar de Natal

15 De Dezembro

Para todos os clientes, incluia

animacao, brindes e sorteio.

Preparagdo da sala,
criacdo de jogos para 0s

convidados.

Carnaval

13 De Fevereiro

Aulas de definidas em horario.
Solicitou-se aos clientes a
utilizacdo de disfarces.
Decoragdo da sala de

atividades de grupo.

Decoragéo da sala de

aulas de grupo.

Dia da Mulher

8 De Marcgo

Oferta de flores naturais as
clientes que participaram nas

aulas de grupo.

Distribuig8o das flores

pelos clientes

Natura Games

Indoor

23 De Marco

Realizacéo de provas fisicas
cronometradas. Forca superior,
inferior e média, agilidade e
resisténcia. Periodos de prova:
10 horas e 30 minutos — 12
horas; 12 horas e 30 minutos -
14 horas; 18 horas — 20 horas e

30 minutos.

Montagem dos
exercicios,
cronometragem do

tempo.

Caminhada da

Primavera

21 De Abril

Caminhada Natura Clube com

partida no Hotel Lusitania.

Preparac&o do percurso e

realizacdo do mesmo.
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Realizacdo de treino orientado
no exterior. Periodos de treino:

10 horas e 30 minutos -12

Montagem dos exercicios
transporte dos materiais

para o corte ténis, local

Treino Outdoor 24 De Abril
horas; 12 horas e 30 minutos — onde foi realizado a
14 horas; 18 horas — 20 horas e atividade.
30 minutos
Acesso livre & piscina durante | Realizagdo do check-in.
Dia da Mée 6 De Maio o0 periodo da manha, valido
para mdes do Natura Clube
Realizacdo de treino orientado | Montagem dos exercicios
no exterior. Periodos de treino: | transporte dos materiais
Treino Outdoor 21 De Maio 10 horas e 30 minutos -12 para o corte ténis, local
horas; 12 horas e 30 minutos — onde foi realizado a
14 horas; 18 horas — 20 horas e atividade.
30 minutos
Realizacéo de provas fisicas Montagem dos
cronometradas. Forca superior, | exercicios, transporte do
inferior e média, agilidade e material para corte de
resisténcia. Periodos de prova: ténis e cronometragem
Natura Games ] 10 horas e 30 minutos -12 do tempo.
23 De Maio

Outdoor

horas; 12 horas e 30 minutos —

14 horas; 18 horas — 20 horas e
30 minutos. Comparacéo dos

resultados com Natura Games

Indoor.
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9. Consideracoes finais

Com a elaboracéo deste relatdrio estagio pretendeu-se que seja conhecida a instituigéo de
acolhimento, perante a caraterizagdo do meio envolvente, da instituicdo e 0s recursos
(espaciais, materiais e humanos). Acrescentando ainda o trabalho feito na sala de
exercicio, aulas de grupo (meio terrestre e aquatico). No entanto como em todos 0s
momentos de aprendizagem existiram dificuldades, nesta unidade curricular néo seria
diferente e na prescricdo de exercicio fisico.

Nas aulas de grupo as minhas maiores dificuldades foram a temporizacdo das
coreografias, relativamente & aula de BIKE tinha dificuldades em coordenar o movimento
dos membros inferiores com os tempos da coreografia. Relativamente as restantes aulas
de grupo a integracdo fui feita de forma progressiva.

Na sala de exercicio as maiores dificuldades foram “quebrar o gelo” com o cliente, que
ele ganha-se confianca no meu trabalho, por outro lado a dificuldade partiu da minha
parte devido a timidez. De forma a melhorar estes aspetos anterior referido procurarei
recolher informacdes cientificas qualificadas, com objetivo de criar confianca e transmitir

conhecimento ao cliente.
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11.Anexo

Anexo | _ Convencéo de Estagio e Plano Individual
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Anexo Il (Ficha de Inscricéo)



NATURA

clube & spa
Guarda

Foto

FICHA DE INSCRICAO

Cadigo Cliente

(a preencher pelo Natura)

Nome Completo

Morada

Cédigo Postal - Localidade
Telemével Telefone

E-mail NIF

Data Nascimento / / Naturalidade
Profissao Estado Civil

Encarregado de Educagdo
(quando aplicvel)

Modalidade

Cartdo: FITNESS (] PRESTIGE (]  EXECUTIVO (C]  SAUDE ()  AQuA ()
Caderneta Individual: CARDIOFITNESS ()  BANHO TURCO E SAUNA O

AULAS DE GRUPO E CARDIO ]  PISCINA E JACUZZI 0O
Aulas com Monitor: AULAS DE GRUPO () QuAL: PISCINA () QUAL:

Outra:

Protocolo

(a preencher pelo Natura)

*  Declaro por minha honra ter conhecimento da inexisténcia de quaisquer contra-indicagBes para a prética das actividades
fisicas constantes da presente ficha de inscrigdo (n® 2 do artigo 40° da lei 5/2007, de 16 de Janeiro).
*  Declaro também, ter tomado conhecimento das normas dispostas no actual regulamento, aceitando-as na integra.

Data | / Assinatura
(cliente)
|:]Desejo receber informagdes por correio, e-mail ou sms.

Nota sobre privacidade: os seus dados serdo utilizados Unica e exclusivamente pelo departamento comercial da IMB Hotéis, e ndo
serdo vendidos, alugados ou cedidos a terceiros.



Anexo |11 (Planos de treino Cliente N°1)
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Anexo IV (Planos de treino Cliente N°2






Anexo V (Planos de treino Cliente N°3)






Anexo VI (Planos de treino Cliente N°4)






Anexo VII (Planos de treino Cliente N° 5)






Anexo VIII (Planos de treino Cliente N° 6)






Anexo IX (Exemplo Plano de Aula GAP)



GAP

G: Ponte de Gluteos sentado D(em suspensao);

G: Ponte de Gluteos sentados E( em suspensdo);
G: Abdugdo Lateral Fletida (xixi-cdo) D * oxhyIE
G: Abdugzo Lateral Fletida ( xixi-cd0) E « oxhu)io

G: Decubito ventral elevagdo MI -- 10 D+E / 10 simultaneo;

A: Crunch com rotagdo a D

A: Crunch com rotagdo a E

A: Pernas elevadas, tocar nos pés;

A: Ml em suspensao, trocas verticais;

A: Crunch com MS ao teto;

P: Abdugdo Lateral D
P: Abducdo Lateral E
P: agachamento 2/2;
P: Agachamento estatico em ponta dos pés;

P: Lunge alternado frente e atras 10+10.
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Anexo X (Exemplo Plano de Aula BIKE)
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Anexo XI (Exemplo Plano de Aula PUMP)
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Anexo XII (Exemplo da Aula de Grupo TRX)
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Anexo XIII (Exemplos da Aula de Grupo
HIDROGINASTICA)
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Anexo XV (Exemplo da Aula de Grupo CIRCUIT
TRAINNING)



.&AGM*’O e 2ot

(itbodl forde gliak ¢ Baro
(o MO@@Q

Pack  bokati el (oligamad)

o ioekob 4 famme (Hocksnd




Anexo XVI (Exemplo da Aula de Grupo STEP)
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