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Resumo

Com a unidade curricular do 3° ano da licenciatura de Desporto foi realizado um
estagio o qual tem como objetivo a consolidacdo dos conhecimentos adquiridos durante

a frequéncia da licenciatura.

O estagio curricular foi realizado no ginésio Stadius Fitness Club, na cidade da
Guarda com inicio a 15 de Outubro de 2012 e fim a 15 de Julho de 2013, sendo que
foram realizados, adicionalmente, mais dois meses de estagio para completar as 486h

exigidas.

O plano e os objetivos do estdgio foram discutidos inicialmente com o
orientador da instituicdo e com a orientadora da Escola Superior de Educacéo,
Comunicacdo e Desporto tendo sido propostas tarefas na area do acompanhamento e
prescricdo de exercicio, acompanhamento e monotorizacdo de avaliacdes,
acompanhamento e realizacdo de aulas de grupo e acompanhamento e planeamento de

atividades enquadradas no plano anual de atividades.

Inicialmente passou-se por uma fase de observacdo, na qual se verificava como
decorria o funcionamento do ginasio: como se fazia 0 acompanhamento dos clientes, a
avaliacdo e prescricdo do exercicio e como eram lecionadas as aulas de grupo.
Posteriormente foi-se tendo uma postura mais ativa em que ja se tinha mais contacto
com os clientes, tanto nas aulas de grupo como na sala de cardiofitness prestando

auxilio ou tirando davidas caso fosse necessario.

A meio do segundo semestre do ano letivo surgiu a oportunidade de lecionar
aulas de expressao motora na Fundacdo Augusto Gil a criancas com idades

compreendidas entre os dois e 0s cinco anos.

Palavras-chave: sala de exercicio, ginasio, treino de forca, aulas de grupo, cardiofitness
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Introducéo

No ambito do 3° e ultimo ano da licenciatura de Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda, surgiu a realizacdo de um estagio curricular no qual nos é
oferecida uma formacao de acordo com pressupostos pedagdgicos, cientificos e técnicos
que ird trazer experiéncias enriquecedoras e muito importante para futuros profissionais
de desporto. Assim, esta unidade curricular esta enquadrada no Gltimo ano permitindo
colocar em préatica todos os conhecimentos que se foi adquirindo ao longo dos anos

anteriores.

Esta ndo é apenas uma fase de concluir uma licenciatura mas também uma
oportunidade para uma pessoa se compreender melhor enquanto profissional da area,
tendo contacto com varios tipo de pessoas, atividades e situaces de modo a

descobrirmos, também, o que realmente se quer futuramente para a uma carreira.

Neste documento, pretende-se relatar as atividades desenvolvidas ao longo do

estagio. Para isso, esta divido em varias partes:

A parte 1 pretende dar a conhecer um pouco melhor a instituicdo explicando os

Servigos gue se encontram disponiveis no ginasio e qual a sua populagéo alvo.

Também sdo Na segunda parte sdo indiciados os objetivos definidos
inicialmente em conjunto com o orientador do local de estagio e a orientadora da escola
e 0 horério no qual este iria decorrer. Posterior € desenvolvida uma revisdo bibliogréafica

a qual se pretende uma explicacdo a nivel tedrico de atividades desenvolvidas.

A descricdo das atividades desenvolvidas no estagio surge na parte trés onde se
pode dividir as atividades em trés tipos: atividades continuas (que seriam realizadas ao
longo de todo o estagio), atividades pontuais (onde se enquadram as atividades
realizadas pontualmente, como por exemplo, eventos) e atividades complementares (as

quais séo realizadas de uma forma complementar ao estagio).

O relatorio termina com uma reflexdo critica sobre o estagio desenvolvido pela aluna.
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Parte 1 - Caracterizacao do
Local de Estagio
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1.1. Caracterizacéo da Cidade da Guarda

A Guarda é uma cidade portuguesa que

VilaFlor

*Carrazeda de Ansides

se situa na regido centro, pertencente a sub-

Moncorvo

regido estatistica da Beira Interior Norte. Tem

* Tarouca

« Castro Daire

uma area de 712,1 km? e, de acordo com o0s
CENSOS (2011), tem cerca de 42 541

habitantes.

Séo Pedro »Vila Noy,
do Sul d
eViseu

Esta cidade é a capital do Distrito da it Fomeso

A .
Qliveira
do Hospital

Guarda o qual pertence a provincia tradicional
da Beira Alta, tem uma area de 5518 kmz?, é e
composto por 43 freguesias e subdivide-se em
catorze municipios: Aguiar da Beira, Almeida, o
Celorico da Beira, Figueira de Castelo Ilustracio 1 - Localizacdo da Guarda no mapa
Rodrigo, Fornos de Algodres, Gouveia, (Fonte: http://4.op.blogspot.com/-

. R . n6pveZfDf_8/Thr_s320Y2I/AAAAAAAAAAALIKG
Guarda, Manteigas, Méda, Pinhel, SabUQaL 3tAH5AJzs/s1600/guarda_mapa%2Bda%2Bcidade

Seia, Trancoso e Vila Nova de Foz Coa. -gif em 15/01/2014)

A Guarda ¢ a cidade mais alta de Portugal, quanto a altitude da area urbana do

municipio, com altitude maxima de 1.056 metros.

O clima da cidade tem uma influéncia
mediterrénica, pois no verdo ha uma curta

estacdo seca. Os meses com temperaturas mais

altas sdo Julho e Agosto, com uma temperatura

média de 17 °C, e os meses mais frios sfo 21 = . ——
neiro e Fevereir m uma médi °C.E - e |
Janeiro e Fevereiro, com uma média de 3 °C e S — |

considerada uma das cidades mais frias de llustracdo 2 - Neve na Cidade da Guarda

Portugal, sendo que em algumas alturas do ano (Fonte:

chega a ocorrer uma precipita(;éo de neve. http://cdn.t?ontrolinveste.ptlstorage/DN/2013/big/n
g2343070.jpg em 15/01/2014)

Temperaturas abaixo dos -10°C ocorrem com

alguma frequéncia, havendo inclusivamente registos historicos datados de Janeiro de

1829 que parecem indicar temperaturas inferiores a -20°C.
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1.2.  Local de Estagio

O Stadius Fitness club fica situa-se na Av. dos Bombeiros Voluntarios junto a
Reparti¢do de Financas e foi inaugurado em Junho do ano 2000. Tem uma &rea total de
700m2. Este ginasio encontra-se aberto de segunda a sexta-feira das 9h30 as 21h30 com
interrupcdo a hora de almogo das 12h30 as 14h30. Aos sabados abre das 9h30 as 13h00.

1.2.1. Recursos Humanos

Este € um ginésio familiar, o qual emprega poucas pessoas: O professor Ricardo
Pinto é o diretor técnico da instituicdo, instrutor na sala de musculagdo e instrutor de
aulas de grupo pelo que é o responsavel por todas as aulas de grupo (com exce¢do do
Zumba) juntamente com o professor Carlos Caramelo, que € também instrutor de aulas

de grupo e instrutor na sala de musculagao.

A instrutora Catarina Ribeira esta encarregue das aulas de Zumba e é somente

essa a sua tarefa nesta instituicao.

Na base da hierarquia (como se pode ver na tabela 1) encontram-se 0s
estagiarios Vera Carvalho e José Guerra e a sua funcdo é aprender com 0s seus
instrutores e, por isso, ndo estdo encarregues de qualquer tarefa exceto as que sao

propostas pelo seu orientador.

Tabela 1 - Hierarquia do Ginésio (fonte propria)

Stadius Fitness
Club

Professor
Carlos
Caramelo

Professor
Ricardo Pinto

Instrutora
Catarina
Ribeiro

Vera Carvalho José Guerra

Relatorio de Estagio de Vera Carvalho Pagina 4
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1.2.2. Recursos Materiais

O Stadius Fitness Club é um ginésio onde se pode encontrar um espaco de treino
acompanhado de profissionais devidamente qualificados para auxiliar o cliente,

ajudando-o a atingir os seus objetivos a nivel de saude e fitness.

A entrada do estabelecimento pode-se observar a rececdo, local onde se pode
sempre encontrar algum funcionario disponivel para esclarecer os clientes ou novos
utentes acerca de informacfes sobre o ginésio:
mensalidade, inscricdo e contratos (ver anexo 6),
marcacdo de aulas, marcacdo de avaliagdes fisicas,
etc. O balcdo da rececdo faz também ligacdo com

um pequeno bar onde se serve café, barras

energeéticas, agua e suplementos energéticos (batidos .j

e outros), de acordo com a necessidade de cada um. lHustragdo 3 - Sala de Cardiofitness

(Fonte:
A sala de musculacdo/cardiofitness (como se https:/www.facebook.com/groups/2587141

37488738/ em 03/01/2014)
pode ver na ilustracdo 4) oferece um grande leque de

maquinas de exercicio: Para o treino cardiovascular tem uma eliptica, duas bicicletas
estaciondrias, quatro passadeiras e uma maquina de remo. No treino muscular pode-se
encontrar as mais variadas maquinas as quais
trabalham todos os tipos de musculos: extensor e
flexor de pernas, banco scott, hércules, maquina de
gliteos, prensa, press de ombros, puxador a nuca,
maquina de supino e de supino inclinado, puxador

de triceps, puxador de biceps, maquina de

abdominais, banco inclinado, fletor de gémeo em pé lustragio 4 - Material disponivel

e sentado, etc. A sala (como se pode ver na ilustragcdo (Fonte:

https://www.facebook.com/groups/25871

5) possui pesos livres: halteres, barras, pesos; 4137488738/ em 3/01/2014)

kettlebells.
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Na sala de aula tem disponivel bastante material que € utilizado nas aulas de
grupo, mas também podem ser utilizados, externamente as aulas, quando for necessario.
Assim, para as aulas de FIT PUMP tem os steps, barras, pesos (de 1kg, 2kg, 2.5kg e
5kg), molas (para prender os pesos na barra) e halteres. Para a aula de FIT JUMP estéo
disponiveis os trampolins. E para a aula de SPIN BIKE tem varias bicicletas spin-bike.
Além do material que esté disponivel para as aulas de grupo pode-se encontrar ainda
bolas de fitness, equipamento de TRX, um saco de boxe, colchdes de fitness e tapete de

taekwondo.

O gabinete de avaliacdo e prescricdo de exercicio fisico € uma pequena sala na
qual o instrutor realiza a avaliacdo fisica de cada cliente. Essa avaliacdo consiste na
pesagem, medi¢do de altura, célculo do IMC, medi¢do da tensdo arterial, medi¢do da
frequéncia cardiaca e medicdo de perimetros corporais (ver anexo 5). S&o também
estabelecidos os objetivos do cliente, que podem variar entre perda ou aumento de peso,

alivio de stress, hipertrofia, entre diversos outros.

Posteriormente a avaliacdo fisica e de acordo com resultados obtidos e com o0s
objetivos pretendidos efetua-se um plano de treino adaptado ao cliente de modo a que

tenha sucesso na obtencéo de resultados positivos.

Recentemente, foi instalada uma sauna (ver
ilustracio 6) para melhor satisfazer as
necessidades dos clientes que, no final de um

treino arduo, sentem a necessidade de relaxar no ar

guente e seco que esta proporciona. lustracdo 5 — Sauna

B L. ] (Fonte:
A area dos balnearios tanto masculinos ntps:/mmww.facebook.com/groupsi258714

- . . . 1374887 1/2014

como femininos, € uma zona limpa e cuidada onde 37488738/ em 3/01/2014)

os clientes trocam a sua roupa formal do dia-a-dia

pelo conforto de uma roupa desportiva e no final do treino podem realizar a sua higiene

pessoal.
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1.2.3. Atividades do Ginasio

Possui também uma sala de aulas de grupo, as quais abrangem faixas etarias

desde os mais pequenos aos mais adultos.

mm - mm
INFANTIES 7y, INFANTILS, %y
'Agssoo ‘I’AEKWOIIDO PARS500 TAEKWOHDO 'ABS5°°

FTNESS

llustracdo 6- Horario de funcionamento das atividades de grupo

(fonte: http://www.stadius.pt/horarios/)

Como se pode verificar na ilustracdo 8 o ginasio oferece diversas aulas de grupo
todos os dias, e varias vezes por semana. Em aulas como FIT PUMP e SPIN BIKE que
utilizam material especifico é necessaria uma marcagdo prévia com o instrutor. Segundo
0 website da instituicdo (www.stadius.pt) pode-se ler a descricdo de cada uma das

atividades desenvolvidas:

e FIT-COMBAT: Aula de treino aer6bico, que combina habilidades e
posicOes desenvolvidas a partir de modalidades de artes marciais e de lutas,
inclusive de boxe, de karaté e de tai chi. E uma aula pré-coreografada de 60
minutos que utiliza variacbes do método de treino continuo, proporciona
uma variedade de sequéncias de exercicios que sdo combinados com

periodos de descanso ativo.

e FIT-EXTREME: Aula de treino intervalado de alta intensidade que
combina movimentos aerdbicos atléticos com exercicios de forca e
estabilidade corporal. E acompanhada também por musica para permitir ao

cliente um ambiente motivador;
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e FIT-PUMP: Aula coreografada que trabalha os principais grupos
musculares, € um treino com pesos que fortalece e tonifica todo o corpo. Os
objetivos sdo aumentar a forga e resisténcia muscular/tonificacdo muscular,
elevar o gasto caldrico que se pode traduzir na perca de peso e melhorar a

densidade 6ssea.

e SPIN-BIKE: E um programa de exercicios em grupo, sem impacto,
executado em bicicletas estacionarias que maximizam a experiencia indoor.
Envolve capacidades metabolicas e neuromusculares, mas a sua demanda
maior é do sistema aerdbico. Aula pré-coreografada de 45 minutos com
excelente treino por melhorar tanto a resisténcia aerGbica como a

anaerébica.

e ZUMBA: E uma combinagéo de ritmos latinos com movimentos faceis de
acompanhar de modo a criar um programa que seja motivador para 0s seus

praticantes;

e JUMP-IT: Aula de grupo que utiliza o mini - trampolim como equipamento
para realizar trabalho cardiovascular intenso. Além da melhoria da
resisténcia geral também potencia 0 aumento da forca muscular dos

membros inferiores e estabilizadores;

e TAEKWONDO: Atividade dirigida a todas as pessoas que estdo
interessadas em praticar uma arte marcial, esta modalidade tem a vantagem
de melhorar a autoestima e o autocontrolo e com a pratica continua e regular
de uma arte marcial, desenvolvem-se varios aspetos da componente fisica,

com beneficios claros para a saude e bem-estar diario.

1.3.  Populagdo Alvo

No Stadius Fitness Club pode-se encontrar utentes das mais variadas idades, a qual
na sua maioria sdo compreendidas entre os 16 e os 65 anos. Todos com objetivos
distintos, desde a perda de peso, a0 aumento de peso, manuten¢do das capacidades

fisicas, aumento da massa e volume muscular, halterofilismo, entre outras.
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Nas aulas de grupo como FIT PUMP, FIT
COMBAT, FIT EXTREME e SPIN BIKE nota-se
uma maior afluéncia de clientes entre os 20 e 0s 35
anos de idade. Ja na modalidade de ZUMBA os

clientes de uma faixa etéria mais elevada sdo os que

mais predominam, sendo que na sua maioria sdo do !lustracdo 7 - Aula de FIT COMBAT

género feminino. A modalidade de TAEKWONDO (Fonte:
) ) ] o . https://www.facebook.com/groups/2587
kids € especialmente direcionada para criancas entre 14137488738/ em 03/01/2014)

0s trés e os sete anos de idade.
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Parte 2 — Plano de Estagio
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2.1. Objetivos do Estagio

O estagio é uma altura de consolidacdo de aprendizagens, na qual se deve colocar
em pratica o que foi aprendido anteriormente. Nesta fase o estagiario deve prestar
atencdo ao espaco que o rodeia, as atividades, aos clientes e ao orientador de forma a
maximizar a apreensdo de novos conhecimentos e adquisi¢do de experiéncia, utilizando
0S espacos e materiais a sua disposicdo para colocar em prética atividades
planeadas/propostas. No inicio, foram definidos objetivos, os quais se dividem em

objetivos gerais e especificos.

e Objetivos Gerais:

v Adquirir autonomia em todas as areas do ginasio (sala de cardiofitness e
aulas de grupo);
Aplicar os conhecimentos previamente adquiridos nas aulas;

Ganhar experiéncia profissional na érea;

AN

Avaliar e prescrever exercicio fisico;

v" Acompanhar os clientes.
e Objetivos Especificos:

v" Elaborar planos de treino adequados aos objetivos do cliente;

v" Realizar e planificar de aulas de grupo;

v Adquirir conhecimento de posturas e movimentos dos exercicios de
musculacdo de modo a poder corrigir posturas incorretas e demonstrar

uma postura mais adequada;

2.2. Horario do Estagio

O estagio no Stadius Fitness Club foi iniciado no dia 15 de Outubro de 2012 e
terminou no dia 30 de Outubro de 2013, com a duracdo dos dois semestres do ano
letivo, sendo que se realizou uma interrupcdo nos meses de Fevereiro e Agosto.
Decorreu na sua maioria as quartas, quintas e sextas-feiras e o horéario era das 16h/17h
até as 20h/21h.
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No primeiro semestre o0 estagio consistiu sobretudo na fase de observacdo, na qual
se “seguia” o orientador de estigio nas suas variadas tarefas. Na tabela 2 pode-se ver
que o estagio seria realizado nos ultimos trés dias a semana das 16h30 as 20h30, pois

era a hora com maior afluéncia no ginasio.

Tabela 2 - Horario de Estagio (1° Semestre)

| Segunda- | Terca- ) ) ) ) ] )
Hora/Dia _ ] Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira | Sabado | Domingo
feira feira

Manha

14h30

16h30

20h30

22h

No segundo semestre, apés a fase de observacdo, iniciou-se uma fase mais ativa
no estagio, tendo assim um horario mais preenchido. Foi a partir do més de Maio
que se iniciou a atividade complementar na Fundagdo Augusto Gil, a qual era
realizada todas as sextas-feiras. Na tabela 3 pode-se ver o horario em vigor no

segundo semestre.
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Tabela 3 - Horario de Estagio (2° Semestre)

4

_ Segunda- | Terga- _ _ _ _ , _
Hora/Dia ) ) Quarta-feira | Quinta-feira Sexta-feira | Sdbado | Domingo
feira feira
10h/10h30 Aula dos 2
anos
10h30/11h Aula dos 3
anos
14h30/15h Aula dos 5
anos
15h/15h30 Aula dos 4
anos
16h30
18h35/19h35
19h35/20h35
22h

2.3. Revisao Bibliogréfica

Aquando a realizacdo do estagio foram surgindo duvidas acerca das atividades

desenvolvidas, nomeadamente sobre o treino de forca e o treino em circuito. Como

consequéncia disso foi realizada uma pesquisa sobre esses temas.

2.3.1. Atividade Fisica
De acordo com Barata (2012) atividade fisica é toda a atividade muscular ou

motora que um ser assume, ou seja, tudo aquilo que implique movimento, forca ou

manutencdo da postura.

A atividade fisica, nas suas variadas expressdes, desde as atividades utilitarias

como por exemplo, andar e subir escadas, até as atividades desportivas, € um meio
importante que contribui para o crescimento e desenvolvimento dos individuos e

também para a aquisi¢do e manutencdo da sadde (Nunes, 1999). Assim, a sua pratica é
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fundamental para que haja um desenvolvimento e crescimento adequados assim como

para um estilo de vida saudavel pelo que a pratica de atividade fisica e a salde estdo

interligados. Para Barata (2012) a regularidade na atividade fisica afeta beneficamente

quase todos os oOrgdos, aparelhos e sistemas. Na tabela abaixo apresentada pode-se

visualizar alguns efeitos da atividade fisica regular mencionados pelo autor:

Tabela 4 - Efeitos da atividade fisica regular (adaptado de Barata, 2012)

Por aparelho

Efeitos promovidos

No peso e na composi¢ao
corporal

Diminui a gordura corporal, sobretudo a gordura
abdominal profunda;

E fundamental na prevencdo e tratamento da
obesidade;

Preserva a massa muscular.

Na prevencéo das doencas
cardiovasculares

Previne e melhora a hipertenséo arterial,

Previne e melhora as alteragbes das gorduras do
sangue: triglicerideos, colesterol total e as suas
funcoes;

A sua acdo na insulina é muito importante a este nivel.

No funcionamento do
coracao

Melhora o seu funcionamento (0 coracdo € um
musculo muito treinavel);

Confere-lhe estabilidade elétrica, protegendo-o de
arritmias graves;

Aumenta a sua irrigacdo, tornando-o menos vulneravel
a um ataque.

Na imunidade

Aumenta a capacidade de defesa a infe¢oes;
Certos cancros sao mais frequentes nos individuos
sedentarios.

No aparelho locomotor

Aumenta a massa 0ssea, prevenindo a osteoporose;
Aumenta o tonus muscular, melhorando a postura;
Melhora a satde das articulacdes;

Evita as limitagdes de movimento e melhora a
flexibilidade;

Melhora a estrutura dos tenddes e do colagénio.

A nivel psicoldgico

Importante acdo antidepressiva;

Reduz o estado de ansiedade;

Melhora a funcdo cognitiva;

Melhora a autoestima e a autoconfianca;

Diminui o stress e por isso a libertacdo basal de
adrenalina, o que é importante em termos de risco de
ataque cardiaco e de obesidade abdominal.
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2.2. Treino de forca

De acordo com Ribeiro (1992) forca pode ser definida como a capacidade que
um mausculo isolado pode exercer contra uma resisténcia num esforco maximo, podendo
haver ou ndo a realizacdo de trabalho, tudo dependendo ou da existéncia de movimento.

E é, segundo o autor, um indicador de aptidao fisica e um fator de performance atlética.

Segundo Barata (2012), o treino de forca ndo serve apenas para aumentar a forca
mas também tras beneficios a salde. De acordo com o mesmo autor, a diminui¢cdo de
forca acarreta uma diminuicdo da capacidade funcional do mesmo para tarefas da vida

diaria e uma perda de protecao nas articulacoes.

Apesar de a pratica de atividade fisica apresentar probabilidade de ocorréncia de
lesbes, Fleck & Kraemer (2006) defendem que os treinos de forca com mais sucesso
apresentam um aspeto em comum que € a seguranca, sendo que a possibilidade de lesdo
pode ser muito reduzida através do uso correto das técnicas de levantamento, utilizando

bons equipamentos, roupa adequada e sendo seguido por um profissional da area.

2.3. Treino em circuito

Fleck & Kraemer (2006) expdem que treino em circuito consiste numa
sequéncia de exercicios (estacfes) executados um ap6s o outro, com o minimo de

descanso entre eles e podendo ser realizado nos aparelhos de musculacao.

Apesar dos seus inimeros beneficios, Dantas (2003) afirma que o circuito é um
método de treino fisico que ndo treina especificamente uma capacidade fisica no seu
grau maximo mas, sim, apresenta uma caracteristica generalizada, mostrando resultados

tanto a nivel cardiovascular como neuromuscular.

E, consequentemente, por ndo treinar as capacidades no seu grau maximo, 0S
seus ganhos também ndo serdo maximos. No entanto, no treino de forca este € 0 método

gue mais ativa o sistema aerébio (Fleck & Kraemer, 2006).
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De acordo com Nunes (1999) este método de treino pretende o desenvolvimento

progressdo e em simultaneo da forcga, poténcia e resisténcia muscular.

E considerado um método de treino que tem como objetivo primario o
desenvolvimento da resisténcia muscular localizada. No entanto, pode ser utilizado no
treino como método complementar para desenvolver outras capacidades, como forga,

potencia e agilidade.

2.3.1 Metodologia

Nunes (1999) diz que os exercicios do treino em circuito sdo escolhidos com
incidéncia nos membros superiores, cintura escapular, regido dorsal e lombar, abdémen
e cintura pélvica e que ainda sdo incluidos exercicios generalizados e combinados com

saltar, trepar, deslocamentos em apoio e em suspensao, etc.

Os exercicios séo realizados sucessivamente, passando-se de uns para 0s outros
sem tempos de repouso entre eles. O numero de estagbes é de seis a doze e sdo
ordenados de modo a evitar solicitagcOes seguidas da mesma regiao.

Ainda numa perspetiva de Nunes (1999), numa primeira fase, o desportista no
treino em circuito, deve procurar fazer o maximo de repeti¢cbes de cada exercicio que
estd incorporado no treino. E, a partir dai, em cada sessdo deve apenas realizar metade
desse numero maximo em cada estacdo. Pelo que, uma sessdo de exercicios maximos
em cada estacdo, pode ser realizada uma vez por més para se verificar uma eventual

melhoria, passando-se depois de novo a fazer metade das repeticdes maximas.

Segundo Ribeiro (2012) este tipo de treino implica levantar cargas mais leves
com periodos de descanso muito curtos. O atleta passa de um exercicio para 0 outro em
15-30 segundos e completa uma série de circuitos. O peso utilizado anda geralmente em

torno dos 40-60% de 1RM, o que equivale a 10-20 repeticdes.

O circuito deve ainda ser repetido duas ou trés vezes de modo a que haja um
total de tempo continuo de treino de 20 a 30 minutos. Este tipo de treino é, geralmente,

realizado trés vezes por semana, e 0s ganhos de forca e resisténcia sdo mais favoraveis

Relatdrio de Estagio de Vera Carvalho Pagina 16



Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacéo, Comunicacdo e Desporto

quando comparados com outros programas de treino de forca dindmicos (Wilmore et
all., 1978, como citado em Howley & Franks, 1997).

2.3.2. Organizacdo de um treino em circuito

De acordo com Guiselini (2007) um treino em circuito deve seguir algumas

recomendacdes de forma a ser aplicado de forma mais eficaz e adequado as

especificidades de cada individuo:

As estacGes devem ser compostas por exercicios que utilizam o préprio peso do
corpo, equipamentos ou combinacdes;

As estacOGes devem ser preparadas proximas umas das outras de modo a facilitar
a eficiéncia do movimento;

Os exercicios devem ser selecionados de forma a evitar a repeticdo do mesmo
grupo muscular ou provocar fadiga precoce;

Os exercicios devem ser de facil execucdo mas de preferéncia ja conhecidos
pelos alunos;

Os exercicios devem envolver simultaneamente os dois membros superiores ou
inferiores (bilaterais) e deve ser evitado a utilizacdo de exercicios que envolvam
somente um lado ou segmento do corpo;

Quando sdo prescritos exercicios com peso, a intensidade deve ser moderada
(entre 40 a 60% da capacidade méaxima), com repeticGes limitadas em cerca de
15, ou durante um tempo, em cerca de 30 segundos;

O periodo de repouso entre estacdes deve ser curto, com exercicios de
intensidade leve de 15 segundos, ou o tempo de mudar de estacao;

Os ganhos cardiovasculares obtidos sdo melhores quando o intervalo de pausa
envolve atividade aerdbica como corrida, corrida estacionaria, agachamento,
saltos, etc;

O treino em circuito com pesos é uma complementacdo entre condicionamento

muscular e condicédo aerobica.
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2.3.3. Vantagens do Treino em Circuito

Vaérios estudos realizados por variados autores ja comprovaram a qualidade do
método de treino em circuito, quando comparados com outros tipos de treino. Na

opinido de Guiselini (2007) existem, por isso, enumeras vantagens:

e Ganho moderado na capacidade aerdbica, forca muscular e resisténcia muscular;

e Mantem a concentragdo e o desafio no treino;

e Pode manter o nivel de condicéo fisica quando se esta a recuperar de uma lesdo;

e Economia de tempo na realizagéo do treino;

e Permite o treino mesmo em condi¢Oes climéticas desfavoraveis;

e Permite o treino individualizado de um grande ndmero de alunos ao mesmo
tempo;

e Oferece resultados a curto prazo;

e Facilita a organizacéo, aplicagéo e o controlo do treino pela parte do professor;

e E um tipo de treino muito motivador devido & variedade de estimulos e a sua
componente competitiva;

e Possibilita uma atividade vigorosa num curto espaco de tempo e motiva 0s
participantes pelas mudancas de estacdo constantes;

e Permite um controlo fisiolégico completo;

e Facilita a aplicacdo do principio da sobrecarga;

A nivel cardiovascular este proporciona um aumento moderado da capacidade

cardiovascular em comparagdo com o treino de musculagéo tradicional (Ribeiro, 2012)

2.3.4 Desvantagens

Pelas caracteristicas do método (intensidade, volume e especificidade) as

capacidades fisicas trabalhadas ndo alcancam o mesmo nivel de desenvolvimento que
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seria obtido com um treino especializado. Dessa forma, quando o individuo tem mais
tempo para dispensar a atividade fisica, 0 método utlizado no treino da capacidade fisica
que se quer desenvolver deve ser 0 mais especializado possivel, por isso, este tipo de
treino deve apenas ser utilizado quando se tem pouco tempo disponivel ou para pessoas

que queiram um treino complementar (Guiselini, 2007).
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As atividades desenvolvidas serdo apresentadas de acordo com a sua frequéncia:
atividades continuas que séo as atividades que séo realizadas ao longo de todo o estagio,
atividades pontuais as quais ocorrem uma Unica vez neste periodo de tempo e as
atividades complementares as quais surgem apds o inicio do estagio noutra instituicao e

decorrem por menos tempo e por isso Ndo ocupam tanto espaco no presente relatorio.

3.1. Atividades Continuas

3.1.1. Sala de Cardiofitness

Ao longo do estagio, foi-se aprendendo sobre as maquinas de treino cardiovascular e
sobre as maquinas de musculacdo, como as utilizar de forma adequada, qual a melhor
postura, quais 0s erros mais comuns e como os corrigir, de forma a poder-se ajudar com
mais eficicia no treino do cliente. Nesta sala é, geralmente, onde os clientes seguem o
plano de treino previamente elaborado pelos instrutores e é o dever do estagio
acompanhar o cliente pela maquinas dando a conhecer o que trabalha cada uma, como a
utilizar para evitar possiveis lesdes que poderiam acontecer devido a sua pobre
utilizacdo. Foram elaborados cerca de cinco planos (ver um dos planos elaborados no
anexo 4) em conjunto com o orientador e cerca de trés planos sem ajuda (sendo estes
posteriormente corrigidos pelo orientador). Foram realizadas cerca de 250 horas na sala

de musculacdo e cardiofitness.

3.1.2. Avaliagao e Prescricao do exercicio

Foram também realizadas varias avaliagbes, inicialmente assistidas pelo
coordenador de estagio, nas quais registamos varios dados do cliente numa ficha:
Nome, profissdo, idade, altura, peso, IMC, frequéncia cardiaca, tensdo arterial, historial
médico, objetivos e medigdes corporais. As medi¢des corporais sdo feitas ao bicepite
esquerdo e direito, peito, cintura, anca, quadricipe esquerdo e direito e tricipite sural

esquerdo e direito.
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Posteriormente, passados cerca de dois meses de treino o cliente é reavaliado de
modo a verificar se 0s objetivos estdo a ser atingidos com o treino prescrito e € realizado
novo plano de treino que se adequa aos novos objetivos do cliente. Foram realizadas
cerca de trinta avaliacGes (ver exemplo de uma avaliagéo realizada no anexo 5) ao longo

do estégio.

3.1.3 Aulas de grupo

a. FIT PUMP

Esta modalidade ¢ uma aula que utiliza uma coreografia a0 som da
masica para trabalhar os principais grupos musculares. Divide-se em 10 faixas:
faixa de aquecimento, faixa de pernas, faixa de peito, faixa de costas, faixa de
tricep, faixa de bicep, faixa de lunge, faixa de ombros, faixa de abdominais e
faixa de alongamento.

A coreografia é realizada por tempos relativamente as batidas. Os tempos
mais usados sdo 0 4/4 que é descer a barra em 4 batidas e subir em 4 batidas, ou
seja, bastante lento. De seguida temos 2/2, 1/3, 3/1, 1/1 e mais recentemente foi
introduzido o 1+1/2 que é descer em 1 tempo, fica 1 tempo na posicdo de
contracéo e sobe em 2 tempos.

As aulas que foram realizadas desta modalidade eram pré coreografadas
pelo que ndo foi necessario a elaboracdo de uma. Esta aula foi dada cerca de
quatro vezes e o estudo e preparacdo da coreografia foi crucial na altura de a

apresentar aos clientes.

b. SPIN-BIKE

Esta modalidade pretende simular o ciclismo de rua e montanha com as
suas faixas de subida sentado, subida em pé, sprints, retas, etc. Realizou-se cerca
de 3 aulas ao lado do coordenador como sombra e posteriormente foi solicitada a
realizacdo de uma planificacdo de aula. A realizacdo da planificacdo (ver anexo
3) baseou-se na escolha das musicas para a aula, cerca de onze/doze musicas que
variavam entre os quatro e os doze minutos, e depois a sua decomposic¢do: em
cada mausica utilizava-se um programa para averiguar quantas batidas por minuto

teria cada uma e, por norma, todas as que passassem das 120 batidas por minuto
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seriam faixas de subida (em pé ou sentadas, ou seja com bastante carga) e as que
tivessem um namero de batidas inferiores a esse seriam faixas com menos carga
e por conseguinte, mais rapidas como retas ou sprints. Foram planificadas e
realizadas cerca de 2 aulas desta modalidade com a duragdo de cerca de 45 a 50’
cada uma sendo que a primeira faixa é de aquecimento, com baixa carga para
ativar o sistema musculo-esquelético e a ultima faixa é de alongamentos de

modo a que haja uma melhor e mais rapida recuperacao dos alunos.

3.2. Atividades Pontuais

e AGITA Guarda

O Stadius Fitness Clube foi convidado para fazer parte deste dia que foi
realizado no POlis onde outros trés ginadsios foram também convidados e o
objetivo era cada um dos ginasios divulgar uma modalidade que oferece ao
publico de modo a eventualmente chamar mais pessoas para a pratica de
exercicio fisico. Decidiu-se apresentar algumas faixas da modalidade de FIT
EXTREME a qual vérias pessoas do publico aderiram. Como esta modalidade
ndo exige material ndo necessario 0 meu contributo pelo que realizei a aula fora

do palco, junto com os clientes do ginasio.
e Caminhada da luta Portuguesa contra o cancro da mama

Mais uma vez o Stadius Fitness Club foi convidado para apresentar algumas
faixas de 2 ou 3 modalidades servindo de entretenimento engquanto se esperava o
inicio da caminhada. Utilizou-se 3 faixas de FIT EXTREME e 2 de FIT
COMBAT as quais o publico aderiu bastante. Eu realizei as coreografias ao lado

do Instrutor e ajudei a instalar o sistema de som.
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Atividades Complementares

A Fundacdo Augusto Gil tem por objetivo a solidariedade social e beneficéncia

em todas as suas vertentes, nomeadamente ao nivel social, cultural, educativo,

assisténcia médica e recreativo.

De modo a atingirem os seus objetivos, a Fundacao realiza vérias atividades:

Criagdo, gestdo e manutengdo de Creches e Jardim-de-infancia e de Centros de
Atividades de Tempos Livres;

Criacéo, gestdo e manutencédo de Lares para Criancas e Jovens privados do meio
familiar normal ou outras situacGes de risco, e de Lares para Deficientes;
Criagdo, gestdo e manutencédo de Lares e Centros de Dia para Idosos e de outras
formas de apoio;

Prestacdo de apoio a familiares, nomeadamente no encaminhamento e
orientacéo;

Criacdo, gestdo e manutencdo de Colonias de Férias para Familias, Idosos,
Jovens e Criangas;

Promover acdes de cooperacdo e de troca de experiéncias com Instituicdes

congéneres, Nacionais e Internacionais.

Esta instituicdo surge como resposta a varios pedidos sociais pelo que €

constituida por varias vertentes:

Creche;

Centro de Atividades Ocupacionais;
Creche Familiar;

Pré-familiar;

Lar Residencial;

Centro de estudos integrados;

Residéncia Sénior.
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O estégio realizado nesta instituicdo iniciou-se no final do més de Maio de 2013
e terminou no més de Julho do mesmo. A atividade desenvolvida foi exclusivamente a
lecionacdo de aulas de expressdo corporal (ver anexo 2) a criancas de dois, trés, quatro e

cinco anos pelo que se focou na vertente de creche.

As aulas eram planeadas previamente as quais se dividiam em trés fases

distintas: ativacdo funcional, desenvolvimento e retorno a calma.

As atividades com as criancas de trés, quatro e cinco anos, eram realizadas numa
sala que se encontrava na zona dos tempos livres, a qual se dividia visualmente: de um
lado tinha mesas com computadores e do outro tinha uma zona ampla e espagosa com
um armario onde tinham cordas e bolas que era onde se realizavam os jogos e exercicios
para estas criangas. Apenas as criangas de 2 anos realizavam as atividades na sua sala, a
qual era ampla e continha muitos materiais e brinquedos que eram utilizados para
realizar as atividades como por exemplo cadeiras, mesas, colchdes, pinos, bolas, legos,

etc.
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Reflexdo Critica

Apols o término da realizacdo do estagio no Stadius Fitness Club penso que
consolidei varios conhecimentos que fui adquirindo ao longo dos 3 anos de licenciatura,
ndo s6 com os meus coordenadores como com as experiéncias vividas ao longo de todo

0 tempo que estive no ginasio.

A possibilidade de poder consolidar os varios conhecimentos ja adquiridos na
teorica aplicando-os na préatica € sem ddvida a melhor forma de melhorar. Aprende-se
com a experiéncia e com 0S erros que sdo corrigidos por pessoas com mais competéncia

que nés.

Posso dizer que a realizagdo deste estagio foi fundamental para o culminar do curso
devido a experiéncia que este origina ndo s6 porque se estd diretamente ligado as

modalidades e a elaboracéo de treinos mas também pelo contacto com os clientes.

O acompanhamento dado pelos coordenadores foi muito importante de forma a
ajudar-me com as dificuldades e duvidas que foram surgindo aquando a realizacdo de
tarefas propostas pelo préprio e por isso a integracdo no local de estagio foi rapida até
porque os clientes que frequentam o ginasio sdo pessoas bastante acessiveis que ndo
tiveram qualquer problema em aceitar uma nova estagiaria e com guem formei alguns

lacos de amizade.

A planificacdo de aulas e a sua realizacdo foi das partes mais desafiantes do estagio

pelo tempo e concentracdo que era necessario dedicar a esta atividade.

A integracdo na sala de cardiofitness foi mais demorada pois era uma area na qual
ndo tinha muita experiéncia. No entanto, com o auxilio do orientador, fui conhecendo as
maquinas e como realizar os exercicios de forma correta adquirindo assim confianca e

conhecimentos para posteriormente auxiliar e corrigir os clientes nas suas posturas.

Todos os momentos foram de aprendizagem, tenha sido na fase de observacdo ou

enquanto acompanh&vamos os clientes e os ajuddvamos na sua adaptacdo ao ginasio,
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quando realizdvamos a avaliacao fisica do cliente ou quando elabordvamos um plano de

treino de acordo com os seus objetivos.

O contacto com pessoas de todas as faixas etarias ensinou-me a lidar com varios
tipos de situacdes que poderei vir a vivenciar num futuro emprego pelo que o estagio
me ajudou bastante a crescer profissionalmente nas varias &reas que englobam o

desporto.
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Anexo 2

Planificagdo de uma aula da sala dos 2 anos
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Instituicdo: Augusto Gil

Professor (s): Vera Carvalho, José Guerra
Data: 19/05/2013

Turma: 2 anos

Duracéo: 30 minutos

Objetivo da aula: Reforco do conhecimento alunos-professor e inicia¢do da atividade
fisica.

Tabela 5 - Plano de aula da turma de 2 anos

Parte da Aula Atividade Objetos Tempo

e Mobilizacdo articular, levantar os
bracos e mexer os dedos, bater as
maéos, agarrar as orelhas, esticar

as pernas, colocar as maos nos
joelhos, agarrar a ponta do pe, 5
sentar ha chinés.

Ativacado
funcional

e Os alunos imitam varios tipos de
meios de transporte: avido, mota,
bicicleta, carro, barco.
e Osalunos imitam as professoras:
andarem com 0s bragos
perpendiculares ao corpo; com
bracos esticados para cima; com
as maos nos ombros; com as
mé&os nos joelhos; a saltar.

e Foram espalhados arcos pelo
o chéo da sala e os alunos ACOS 20
Parte principal percorreram-nos de diversas
maneiras: saltar por dentro dos
arcos com os dois pés; dar um

passo gigante por dentro dos
arcos; percorrer os arcos
cuidadosamente sem 0s tocar.

e Os alunos estdo sentados e
esticam a méo e batem na palma
da méo de cada uma das
Retorno a calma professoras (dar “mais 57). 5
e Alongamentos dos membros

inferiores e superiores.
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Anexo 4

Exemplo de um plano de treino realizado com a supervisao do coordenador de estagio
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Anexo 5

Exemplo de uma avaliagdo fisica realizada a um cliente
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Anexo 3

Planificagdo de uma aula de SPIN BIKE
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ANnexo 6

Ficha de inscri¢éo
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it ﬁiﬁiﬁi..: aer DATA INSCRICAO /I
Fitness Club Mega Stadivs S()CIO N°
v. Bombeiros Voluntdrios
K:ﬁiﬂg-Sﬂ Guur:u " K //
NOME
MORADA COMPLETA

CODIGO POSTAL LOCALIDADE TELEMOVEL

LT ] L LT | RN
DATA NASCIMENTO E-MAIL

HAREIEEN e PPl

N.L.F (CONTRIBUINTE BILHETEI de IDENTIDADE
RN RN

PROFISSAO

NN

LOCAL QUE EXERCE
[

HENEEN

T

integra.

Venho por este meio solicitar a inscri¢io como associodo do Fitness Club Stadivs. Concordo que se o meu pedido for aceite pagarei os montantes no valor total do contrato,
independentemente da ufilizacio efectiva ou cutra eventual alteragio de circunstdncias. Concordo com os termos e condicbes apresentados, que declaro ter lido e compreendido na

Assinatura (conforme B.1.) Data: / /
A PREENCHER PELQ FITNESS CLUB
MODALIDADE ESCOLHIDA | Mensal- € Pag. Integral- €
SEGURO PAGO EM -
JANEIRO | FEVEREIRO | MARGCO | ABRIL | MAIO | JUNHO | JULHO | AGOSTO | SETEMBRO | OUTUBRO | NOVEMBRO | DEZEMBRO

N

/




12 PARTES

Stadius Filness Club, Pessoa singular, com o contnbuinte n® 216 188 720, com
sede na Av. dos Bomberos Voluntérios, Edificio Malukiss, 6300-523 Guarda,
adiante designado primerro Outorganle.

Associado. pessoal singular, maior de 18 anos de idade, aceitanle do presenle
contralo adiante também designado como 2° QOutorgante, podendo representar o
associado menor, sempre que este tenha idade inferior a 18 anos de idade.

2* OBJECTO

O presente contrato & pessoal e intransmissivel, & lem por objecto a
disponibilizagio pelo Fitness Club, de um espago destinado a pralica desportiva e
lazer, bem como, 0s respectivos servigos de apcio a essas praticas, fornecendo,
em exclusivo, o equipamenlo que assegure a pralica desportiva, vinculando-se 0
associado ao pagamenlo dos pregos estabelecidos, seleccionando para o efeito
uma das modalidades estabelecidas na clausula 10* do presente contrato

3 DURAGAO DO CONTRATO

O presente contrato nao implica a realizacéo de um plano de fidelizagao podendo
ser pago mensalmente, autcmalicamente renovavel caso nenhuma das partes
proceda & sua denuncia, tal como consta na clatsula 13°

4° DIREITO DE ADMISSAO

O Fitness Club reserva-se o direito de recusar inscricbes/pedidos de admisséo
guando unilateralmente, entenda que ndo estdo reunidas condigbes que
garantam o correclo funcionamento do espago.

57 IDENTIFICAGAO DO ASSOCIADO

Apenas podem aceder ao espago deslinado a pratica desportiva os associados
devidamente identificados com o cartdo fornecido pelo Filness Club & com 0s
pagamentos devidamenle actualizados.

6% FUNCIONAMENTO DO CARTAQ

a) O carldo, propriedade do Fitness Club, é pessoal e intransmissivel,
comprometendo-se 0 associado a suportar os cuslos da sua
substituig&o, por extravio ou destruicio.

b)  E obrigatdria a entrega do cartao no final do contrato.

¢) O cartao deve ser utilizado para registo da entrada no aclo de acesso
as instalagdes, sendo recusada a entrada quando néo apresentado

d) Os dados pessoais recolhidos sdc processados informaticamente e
destinam-se exclusivamente ao eslabelecimento das relagoes
contraluais e comerciais entre os oulorgantes do presente contrato,
bem como ao cumprimento das obrigagtes legais dai resultanles,
comprometendo-se o Fitness Club a manter um rigoroso sigilo sobre
todos os dados podendo, nos lermos da lei, o associado aceder
através de consuita direcla aos seus dados pessoais podendo solicitar
a sua correcgdo ou alteragédo ou destruigdo no fim do contrato.

7* CONDIGOES DE ADESAQ

a) Ao contrair um dos cartdes disponiveis pelo Fitness Club, o mesmo
nao podera ser alterado durante a duragdo do contrato.

b) Possuir & data da ades3o, a idade minima de 18 anos, ou nao
possuindo 18 anos, ser o contrato de ades@o assinado pelos
encarregados de educagio a data da assinalura do presente conlrato.

¢) Liquidagdo da taxa de adesdo, seleccionando uma das formas de
pagamento previstas no presente conlrato.

d)  Aceitar e cumprir integralmente todos os regulamentes do Fitness
Club.

82 DIREITOS DO ASSOCIADO

a)  Usufruir e utilizar as instalagdes do Filness Club, seus bens e servigos
de acordo com o regulamenio em vigor, podendo o Fitness Club
unilaleralmente alterar o regulamento.

b) Receber assisténcia dos monilores e colaboradores do Fitness Club,
ndo assumindo, esta assisténcia, caracter individualizado e nunca
podendo tal direito ser invocado pelo associado.

c) Beneficiar de descontos e promogdes na apresentagdo do cartdo de
associado nas lojas em parceria com o Fitness Club.

92 DEVERES DO ASSOCIADO

a)  Subscrever 0 seguro anual de acidentes pessoais que o Filness Club
possui, através de uma companhia de segurns, creditada para o
efeito.

b)  Efectuar o pagamentio, nos termos da lei e do presente contrato, da

taxa de inscrigio e do respeclivo valor das prestagdes, de acordo com

o estabelecido pela geréncia e previamente comunicado a todos os

associados.

) Conhecer, observar e cumprir o regulamento em vigor.

d) Aceitar as indicagbes e recomendagdes dos monilores do Filness
Club.

e) Manter actualizada loda a informagdo meédica a seu respeito,
comunicando toda e qualquer alteragao julgada relevante

10° PRESTAGOES

a) Inscrigdo obrigatéria conira celebragdo ao presente contrato. O
associado efectuard o pagamento da taxa de inscrigao cujo montante
corresponde aquele que é praticado na data de adesao.

b) Pagamento integral do prego do contrato corresponde ao semestre

estabelecido na data da outerga do presente contrato.

O pagamento integral pode ser repartido por 6 (seis) fraccdes

O valor das prestagdes poede ser alterado pelo Fitness Club Stadius.

ce

11 FORMAS DE PAGAMENTO

1. O pagamento serd cobrado no inicio de cada més, em caso de
debito direto

1 Em caso que o pagamento seja recusado pelo Banco do cliente, o
valor a pagar lerd um acréscimo de 1€ (coima) na mensalidade.

3. Nao sado aceites justificacbes a posteriori para o ndo pagamento de
uma mensalidade.

4, Nao é permitida a transferéncia de uma mensalidade para o més
seguinte, por impedimento da frequéncia do més anterior.

12* PAGAMENTOS

1. Os pagamentos serdoe efecluados:
Débito Direto
Cheques — Pré-datados
Pagamento Integral

2, Pagamenlos a efectuar no aclo de inscrigéo.
Joia de inscricdo (Mullibanco/Dinheiro/Cheque)
Pagamento inlegral ou 1* mensalidade
Segquro (valido por 1 ano)

13° CESSAGAQ DO CONTRATO

1° - Para além do estabelecido na lei, o Filness Club pode resolver o contrato
sempre gue:

a) O pagamento de qualquer quantia devida ao Fitness Club estiver em
mora por mais de 15 {quinze) dias a conlar do seu vencimenlo,
procedendo & cobranca dos restantes meses em divida

b) Sempre que, de alguma forma o associado ndo respeite o
regulamento em vigor.

2° -0 associado pode denunciar o contralo através de comunicacéo escrita
dirigida ao Filness Club Stadius, com 230 (trinla) dias de antecedéncia sob a data
do seu vencimento.

3% O associado pode suspender ou denunciar o contrato no caso de doenga no
qual inviabilize a pratica desportiva, desde que entregue ac Fitness Club Stadius
uma declaragao/ateslado devidamente comprovado pelo medico.

a) Caso seja denunciado o conlralo por este motivo, tera de ser pago o
valor de 10€ (més) desle a data inicial do contratc até & data de
rescisao.

14 FORO CONVENCIONADO

As parles contraentes estabelecem, como foro convencionado, para resolugio de
qualguer litigio o foro da comarca da Guarda.

Lide e explicado o teor do presente contrato, nos termos do disposto no artigo 5°
do Dec. Lei n°446/85, de 25 de Qutubro, alterado pelo texto do Dec. Lei n° 220/95
de 31 de Janeiro, ficou o segundo outorgante devidamenle esclarecido quanto
aos direitos e deveres que resultam da assinatura do presente contralo de
adeséo

Concordo com os termos e condigbes apresentados, que declaro ter lido e
compreendidc na integra o respectivo contrato @ Regulamento Interno do Fitness
Club Stadius.

0O Associado

Assinatura (conforme B.l.)



