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Resumo

Ao longo desta licenciatura, foram frequentadas unidades curriculares que foram
propondo varios desafios, que no ultimo ano de licenciatura, o melhor e mais desafiador

de todos foi realizado, o estagio curricular.

Muitas competéncias no cumprimento das nossas funcdes foi esperado, pois
tivemos 2 anos para nos prepararmos para este desafio, momento em que tivemos de
mostrar tudo aquilo que aprendemos no decorrer da licenciatura e colocar em préatica no
estagio e em situacBes reais que nos poderiam aparecer, quando finalizado o nosso

percurso académico.

A escolha desta instituicdo para a realizacdo do meu estagio, foi devido a sua
localizacdo e pelo nome que a instituicdo representa na cidade. Sabia que ao realizar o

estagio nesta instituicdo iria enriquecer os meus conhecimentos.

O meu estagio iniciou-se no dia 10 de Outubro de 2012 e terminou no dia 31 de
Julho de 2013, cumprindo os requisitos de 486h de estagio.

As funcgdes e objectivos que me foram propostos, foram delineadas pelo meu
coordenador de estagio, tendo em vista a melhoria das minhas competéncias na area do
fitness ao longo do periodo de estagio. As principais funces que me foram delegadas,
sdo: acompanhar o funcionamento de todas as aulas de grupo, prestando todo o auxilio
necessario aos professores que a leccionavam; ter uma postura activa dentro da sala de
exercicio, prestando sempre que necessario e sempre que fosse pedido o que os clientes
precisassem (desde ajuda nos exercicios a aconselhamento dos melhores exercicios); e
observar aulas de natacdo dadas pelo meu orientador de estagio e pelos restantes
professores.

Este relatério de estagio abrange todo o trabalho realizado durante o periodo de
estagio, assim como todos os trabalhos que me foram pedidos para serem feitos, de

modo a todos 0s meus conhecimentos tenham ficado consolidados.

Palavras-chave: Sala de exercicio, exercicios, natacdo, treino cardiovascular, plano de

treino.
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Introducao

O presente relatorio enquadra-se no &mbito da Unidade Curricular de Estagio, do
3% ano da Licenciatura de Desporto, e visa descrever as tarefas desenvolvidas nesse

ambito.

Durante as 486h fiz parte de uma instituicdo municipal bastante valorizada na
cidade da Povoa de Varzim. Escolhi o Varzim Lazer EEM como o meu local de estagio,
pela sua localizacéo, pelas referéncias que me foram dadas acerca do trabalho prestado e
pelas oportunidades e experiéncias que poderia adquirir ao fazer parte desta instituicao.
Foi delineado o meu plano de estagio (Anexo I) de acordo com os parametros que foram

discutidos com a minha orientador da instituicdo ESECD.

Como futura profissional de Desporto, este estdgio tem um importante peso na
minha formacdo como técnica de Desporto, possibilitando a aplicacdo de todos o0s
conhecimentos adquiridos e transmitidos pelos meus docentes nas unidades curriculares
obtidas no decorrer da minha licenciatura, mas também permite-me aprender e a reunir
0 maximo de conhecimentos adquiridos através da observacdo de aulas de fitness e
natacdo, podendo posteriormente esclarecer ddvidas com o meu coordenador assim
como com os professores das actividades assistidas. Durante o periodo participei em
actividades de fitness, natacdo e prescri¢do de treinos, supervisionada e orientada pelo

meu coordenador de estagio e auxiliada pelos restantes professores.

Ao realizar este relatorio de estagio, posso transmitir todo o meu trabalho
desenvolvido ao longo das 486h na instituicdo acolhedora, estabelecendo um elo de

ligagdo com todos os conhecimentos adquiridos na Licenciatura de Desporto.

O relatério divide-se em 4 partes. A parte 1é a caracteriza¢do da instituicdo
acolhedora, a parte 2 é a revisdo bibliogréafica, a parte 3 sdo as actividades de estagio e a
parte 4 € a reflexdo critica.
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I Arte 1

Caracterizacao da
Entidade Acolhedora
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1.Caracterizac¢ao da entidade acolhedora

1.1. Caracterizacao da cidade

Pdévoa de Varzim é um Concelho que pertence
ao Distrito do Porto, localizada a Sul do Cabo de
Santo André. Podemos ver o seu brasdo na ilustragdo
1.

Esta cidade abrange uma érea de 82.1 km2 e
tem como populacdo segundo os censos de 2011, de
63 408 habitantes neste municipio, com uma
densidade populacional de 772.33 hab./km2.

Esta cidade tem 12 freguesias: Aver-o-Mar, !lustracdo 1-Brasdo da cidade da Pévoa de
Varzim

Agucadoura, Amorim, Argivai, Balasar, Beiriz,
Fonte:

Estela, Lalndos, Navais, POvoa de Varzim, Rates €  pt.wikipedia.org/wiki/Ficheiro:PVz2.png

Terroso que ocupam uma area de 8224 hectares.

1.2 Caracterizacdo Sumaria da Instituicao

O local para a realizacdo do estagio foi de minha
escolha e optei por algo na minha cidade, ligado & area de VL
Academia. Assim a instituicdo escolhida foi o Varzim Lazer VARZIM LAZER
EEM, que é uma Empresa Municipal, na zona balnear da

Pdvoa de Varzim. Podemos ver o seu logotipo na ilustracdo 2.

A Varzim Lazer para além de ser uma empresa ligada  jjustracio 2 - Logotipo da instituicio
a area de Academia, também possui outros servicos: Escola de
Natacdo, Escola de Ténis, Piscina exterior e Actividades com a populacdo sénior da

cidade.

O horério de funcionamento é: de segunda a sexta-feira das 7h &s 22h, sabado
das 7h &s 21h e domingo das 9h &s 13h.
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A sala de musculacdo estdo alocados 5
professores com horarios distribuidos ao longo do
dia. As aulas de grupo sao distribuidas por 10
professores e as escolas de natacdo e de tenis
apresentam tambeém horarios distribuidos por todos
0s professores.

Todas estas informacfes sdo referentes as

actividades realizadas nas piscinas municipais do

concelho, pois esta empresa possui diferentes polos: llustragio 3 - Entrada da instituigio
as piscinas municipais (ilustracdo 3),0 pavilhdo

municipal e a praca de touros.

1.3 Recursos Humanos

Todo o Capital Social da Varzim Lazer EEM, é detido 100% pela Camara
Municipal da Pévoa de Varzim.

Esta entidade apresenta um conselho de administragdo (1presidente, 2
administradores), 1 fiscal e um quadro pessoal (38 colaboradores com contrato
indeterminado, 2 colaboradores com contrato a termo certo e 7 colaboradores por

acordo de cedéncia por interesse publico).

1.4 Instalacoes e Recursos Materiais

Esta entidade apresenta as seguintes instalagGes:

Gabinetes administrativos;

3 zonas de espera, 1 delas com visualizacdo para a piscina de aprendizagem;
Recepcao;

Bar;

ASERNEE N NN

1 Sala de Grupo;
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1 Sala de Musculacéo:

2 Balnearios para cada género;

2 Balnearios para cada género com acompanhantes (ex: Senhora + menino);
2 zonas de arrumacéo de material aquatico;
1 Piscina Olimpica;

1 Piscina de Aprendizagem;

1 Piscina Exterior;

1 Bancada;

Corte de ténis exterior;

Corte de ténis interior;

Campo de Squash;

Pavilhdo Municipal;

S N N N N N N N N N R N

Praca de Touros.

1.4.1 Sala de Musculacao

O estagio centralizou-se na sala
de exercicio. E uma sala (ilustragio 4)
que foi recentemente renovada no

espaco e de algum equipamento.

Encontra-se muito bem

equipada de material e com um espaco
muito apelativo a préatica desportiva. A Ilustragdo 4 - Sala de musculacdo
sala localiza-se na parte superior do

estabelecimento com vista a piscina interior que se encontra no piso inferior.

O material e as maquinas que se pode encontrar na sala de musculagdo assim

como as suas especificidades, esta em anexo Il e anexo IV.
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1.4.2 Piscina Olimpica

Foi nesta instalacdo (ilustracdo 5)
que o estagio tomou um papel secundario

com a visualizacdo de aulas de Natacéo.

E um espaco muito apelativo a
pratica de actividades aquaticas, com acesso llustraggo 5 - Piscina Olimpica
visual & zona balnear. Encontra-se muito
bem equipado, com zonas especificas de arrumacéo de material e uma bancada na zona

lateral (usada em competicGes aquaticas).

E permanentemente vigiada por nadadores-salvadores, “Os Delfins”, que

prestam servi¢o a toda a zona aquatica, e também &s salas de musculacdo e salas de

grupo.

1.5 Plano de Actividades da Varzim Lazer EEM

As actividades disponiveis a comunidade, sdo inimeras:

Natacdo para bébés;
Hidroginastica;
Natacéo pura;

Hidroterapia;

seg18h50/s€x19h50

Natacdo de Manutencéo: Sl

Natacdo de iniciacao; llustragdo 6 - cartaz aula de zumba
Natacdo de Aperfeicoamento;

Hidrobike;

Funcional;

GAP;

Zumba (ilustracéo 6);

Alongamentos;

N N N N T N N N N N N NN

Abdominais;
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Circuito;

VARZIM

FUS&O; AGADENIA D8

GINASTICA

Ginastica Militar (ilustracéo 7);
Jump Circuit;

Combat;

Funcional;

Localizada;

Step;

Alongamentos e Flexibilidade;

COI‘pO € MentE; llustracdo 7 - cartaz da aula de ginastica
Pilates; miltar

Cycling;

Killer Kilo;

Cycling total.

LS N N N N N N N N N N N NN

1.6 Publico-alvo

Esta empresa apresenta uma variedade de ofertas desportivas destinadas a toda a
comunidade da nossa cidade, onde o “Desporto ¢ para todos”. Pode-se encontrar desde
0S mais novos (2anos) aos mais graudos (75 anos), nestas instalacdes, aproveitando as
mais diversas ofertas que temos ao seu dispor. Sendo uma empresa municipal, tenta-se

mostrar a todos em geral a importancia que a pratica desportiva tem na vida de cada um.

Nas actividades aquaticas pode-se encontrar todas as faixas etarias, mas é a faixa
etaria entre os 55/75anos que mais domina o publico alvo das aulas de natacdo,
principalmente a hidroginastica. A instituicdo oferece aulas de custo reduzido &

comunidade sénior da cidade e de todas as freguesias do concelho.

Nas salas de exercicio a variacdo do publico alvo durante o dia é diferente.
Durante a manha o ginasio é frequentado por individuos entre os 60/75anos, da parte da
tarde a faixa etaria € muito mais jovem entre os 20/35anos, a noite existe uma variedade
muito maior, pois a populacédo aproveita o fim do periodo do trabalho para se dirigir ao

ginasio, podendo encontrar individuos entre 0s 18 e 0s 65 anos.
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PArte 2

Revisao Bibliografica
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2-Revisao Bibliografica

Todo o ser humano comporta-se segundo diversos factores bioldgicos e
culturais, onde a actividade fisica aparece como base da nossa natureza, pois ela
consegue-nos formar como pessoas. Hoje em dia temos responsabilidades acrescidas na
construcdo do nosso futuro, desde o respeito pela Natureza, a melhoria das condicdes
sociais ao aperfeicoamento dos estilos de vida. Desde actividades fisicas utilitarias a
actividades desportivas, podemos encontrar contributos para o nosso desenvolvimento e

crescimento como individuos mas também na manutencéo da nossa saude.

2.1 Actividade Fisica

Segundo Barata (2005), a actividade fisica é toda a actividade muscular e
motora, ou seja, € tudo aquilo que implica movimento, for¢a ou manutencdo da postura.
E ela que vai exercer os efeitos benéficos e maléficos no corpo, independentemente de
guem ganhou ou perdeu em termos desportivos.

As atividades desportivas podem ser englobadas em dois grupos:
v' Atividades fisicas espontaneas, ndo estruturadas;

Estas atividades sdo aquelas que fazem parte do nosso dia-a-dia, quer por
precisarmos ou gostarmos. Desde subir e descer escadas, ir a pé para o trabalho, fazer

arrumacdes, ir & compras, etc., fazem parte deste tipo de atividade fisica.
v’ Atividades fisicas programadas, estruturadas.

Estas atividades obedecem a um esquema, apresentando objectivos, regras de
intensidade e progressdo, tempo definido, etc.. Quando vamos a um ginasio e

obedecemos ao nosso plano de treino, estamos presente a este tipo de atividade.
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2.2 Beneficios da actividade fisica

Segundo WHO Geneva (2003), os beneficios associados a pratica regular de

actividade fisica sao:

v
v

\

Reduz o risco de morte prematura;

Reduz o risco de morte por doengas cardiacas ou AVC, que séo responsaveis por
1/3 de todas as mortes;

Reduz o risco de vir a desenvolver doencas cardiacas, cancro do célon e diabetes
tipo 2;

Ajuda a prevenir/reduzir a hipertensdo, que afecta 1/5 da populacdo adulta
mundial;

Ajuda a controlar o peso e a diminuir o risco de se tornar obeso;

Ajuda a prevenir/reduzir a osteoporose, reduzindo o risco de fratura do colo do
fémur nas mulheres;

Reduz o risco de desenvolver dores lombares, pode ajudar o tratamento de
situacOes dolorosas, nomeadamente dores lombares e dores nos joelhos;

Ajuda o crescimento e manutencéo de ossos, musculos e articulagdes saudaveis;
Promove o bem-estar psicoldgico, reduz o stress, ansiedade e depressao;

Ajuda a prevenir e controlar comportamentos de risco (tabagismo, alcoolismo,
toxicofilias, alimentacdo ndo saudavel e violéncia) especialmente em criancas e

adolescentes;

A actividade fisica traz inUmeros beneficios e proporciona um estilo de vida

mais saudavel. Optar pela prética regular de actividade fisica desde muito jovem ajuda a

criar alicerces fundamentais no crescimento, que possibilita prevenir maus habitos

futuros e a aumentar a longevidade
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2.3 Envelhecimento - Terceira idade

Ao longo da nossa vida vamos perdendo a predisposicdo para realizar exercicio
fisico, mas é nas fases mais avangadas da vida que a actividade fisica se torna mais
importante, pois € apartir dele que se consegue um bom funcionamento do corpo

humano.

Segundo Barata (2012), o envelhecimento caracteriza-se por um conjunto de
processos involutivos e degenerativos que repercutem nos diversos sistemas e 6rgaos do
corpo, originando a manifestacdo de doengas e a perda progressiva de capacidades

diversas.

Ao atingir a fase adulta ha uma diminuicdo da tolerancia ao exercicio fisico e a
capacidade fisica funciona no limite, e sentimo-nos incapazes de realizar algumas
actividades, isto porque nas suas cabecas, a idade é um impedimento de poderem fazer
aquilo que mais gostam na vida. O comodismo instala-se e as pessoas tornam-se
sedentarias, os reflexos diminuem e a sua mobilidade fica muito reduzida, alterando o

equilibrio funcional dos individuos.

Barata (2005), afirma que o sedentarismo € um factor de risco de muita
importancia para as doencas cardiovasculares, etc. sendo ela a mais beneficiada com a

pratica de exercicio regular.

2.3.1 Avaliacdo da condicao fisica

A prética de exercicio fisico € o principal meio da medicina preventiva nas
doencas causadas pelo sedentarismo. Mas recomecar a actividade fisica nesta idade

(55/75ano0s), requer alguns cuidados a nivel sistema cardiovascular e locomotor.

Devem ser feitos exames médicos para avaliar a aptiddo cardiovascular, para
despistar qualquer existéncia de uma doenca coronaria. Embora a actividade fisica seja
fundamental, ela ndo elimina os factores de risco que eventualmente possam existir e

deverdo ser corrigidos antes do inicio da pratica desportiva.
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Segundo Povoa (2001) cit. Barata (2005), a utilizacdo de uma bateria de testes
tem como objectivo avaliar os pardmetros fisicos associadas & capacidade funcional
(forca, flexibilidade, resisténcia, velocidade, agilidade e equilibrio), para que, a seleccao

das atividades a desenvolver, sejam ajustadas aquando da prescricgéo.

2.4 Atividade fisica na terceira idade

Segundo ACSM (2000), os programas de actividade fisica devem integrar a
avaliacdo da aptiddo fisica e torna-se essencial o estabelecer de objectivos intermédios e

saber quais os momentos em que o plano deve ser avaliado.

Estes programas tém como objectivo melhorar a condicdo fisica do idoso,
respeitando sempre o0s seus limites e as suas capacidades fisicas, orientando o exercicio

para o seu fortalecimento muscular.

Deve ser aconselhado a esta faixa etaria, actividade fisica moderada,

principalmente exercicios que os motivem & pratica do exercicio fisico.

Para Geis e Rubi (2003), os idosos ndo adquirem apenas novos conceitos como
treino, adaptacdo ao esforco, jogo, condicdo fisica, flexibilidade, resisténcia, forca,
equilibrio, eles aprendem a contar a frequéncia cardiaca, gostam de conviver, fazer

novas amizades e quebrar o isolamento.

Este facto é muito importante para quebrar o isolamento do idoso, promovendo a
interaccdo social, mantendo-os integrados e motivados em todos 0s acontecimentos,

devendo todas as actividades organizadas ser em grupo.

Segundo Weineck (2002) e o ACSM (2000), devem estar incluidos num
programa de exercicios para idosos, o treino de forca muscular, da mobilidade articular

e da resisténcia.
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2.5 Prescricao de exercicio na terceira idade

Ao prescrever um plano de treino para estas pessoas, hé a necessidade de adaptar
todos os exercicios, consoante a sua idade e as restricbes que possam apresentar
individualmente. Onde segundo o ACSM (2000), a actividade fisica em qualquer idade
e principalmente nesta faixa etaria, deve ser trabalhada para que o individuo sinta
prazer, alegria, bem-estar e nunca como uma pratica imposta, dolorosa e acima de tudo

que ndo respeite os limites de cada um.

Numa fase inicial pode-se aconselhar exercicios como nadar, andar, dancar,
etc., sendo muito importante o exercicio aerobio, ndo esquecendo exercicios de
fortalecimento muscular. Tem de ser prescritos exercicios moderados e progressivos

sem a preocupacao de atingir um objectivo.

2.5.1 Intensidade, duracao, frequéncia e tipo de exercicio.

Segundo Barata (2005), a recomendacdo para a prescricdo de exercicios
predominantemente aerdbios era de que os mesmos fossem realizados trés a cinco vezes

por semana, com duragéo de 20 a 30 minutos, com intensidades de leve a moderado.

2.5.1.1 Intensidade

Segundo ACSM (2000),a nivel do aparelho cardio-respiratorio deve-se trabalhar
entre 55 a 90% da FC maxima, ou a 40 a 85% da FC reserva. A nivel muscular devem
ser feitas séries de 8 a 10 exercicios dos grandes grupos musculares. A flexibilidade
dever ser suave mantendo o alongamento durante 10 a 30 segundos, com 4 repeti¢des

cada exercicio.
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2.5.1.2 Duracao

Segundo ACSM (2000), a nivel do aparelho cardio-respiratorio deve ser
realizado exercicios ao longo do dia com duragdo de 10min. A nivel muscular a duragao

deve ser maior, entre 20 a 30 minutos. A fase de alongamento deve ter 15 a 30minutos.

2.5.1.3 Frequéncia

Segundo ACMS (2000), os exercicios devem ser realizados dia sim, dia ndo, se
forem de intensidade elevada. A condi¢cdo muscular deve ser trabalhado 2x por semana,

com 48h de descanso entre as sessoes.

2.5.1.4 Tipo de exercicio

Segundo ACSM (2000), os exercicios devem ser simples, divertidos e
acessiveis. A nivel cardio-respiratério pode-se realizar natacdo, bicicleta, corrida,
marcha, etc.. A nivel muscular, deve ser treinada a forca com méaquinas ou pesos livres.

A flexibilidade pode ser Yoga Tai-Chi, e os alongamentos estaticos.

2.6 Trabalho para este tipo de populacao

O trabalho com este grupo de pessoas deve passar pela resisténcia
cardiovascular, a forca, a velocidade de reaccdo, coordenacdo e equilibrio e
flexibilidade.

2.6.1 Resisténcia cardiovascular
A resisténcia cardiovascular segundo, LLano, Manz & Oliveira (2003), o

exercicio fisico assume um papel importante na recuperacao e tratamento de individuos

com doencas vasculares cronicas, hipertensos e diabéticos.
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Segundo a associagdo americana do coracdo (AHA) cit LLano, Manz & Oliveira
(2003), os exercicios aerobios sdo a forma de exercicio primaria para 0s idosos, pois
estimulam os 0ssos, musculos e tecidos conjuntivos, produzindo melhorias a nivel do

colesterol, pressdo arterial, aumentando o consumo de oxigénio e o metabolismo.

2.6.2 For¢a

A forca segundo, LLano, Manz & Oliveira (2003), conduz a uma melhoria

consideravel do aparelho locomotor a nivel de:

Fortalecimento do sistema musculo-esqueletico;
Aumento da forga, resisténcia e tdnus muscular;
Prevencéo de osteoporose;

Prevencdo de infecgdes e dores musculares e articulares;

AU NEE N NN

Prevencdo no surgimento de alteracfes posturais e artroses.
2.6.3 Velocidade de reaccao
A velocidade de reaccdo segundo, LLano, Manz & Oliveira (2003), vai

diminuindo gradualmente com o avanco da idade. Esta reducdo tem um significado

substancial para todos os aspectos das suas vidas.
2.6.4 Coordenacio e equilibrio
A coordenacao e o equilibrio segundo, LLano, Manz & Oliveira (2003), a pratica

de exercicio fisico conduz & melhoria significativa a nivel da memoria, concentracdo e

atencdo, assim como retarda o declinio do equilibrio e da coordenacéo.
2.6.5 Flexibilidade
A flexibilidade segundo, LLano, Manz & Oliveira (2003), € a capacidade que

assume particular importancia quando trabalhamos com idosos, pois ela é a responsavel

por realizar com mais facilidade os movimentos diarios.
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2.7 Importancia das avalia¢cdes intermédias

Segundo Baumann (1996) cit. LLano (2003), o desenvolvimento da condicdo
fisica pode realizar-se de multiplas formas, os resultados de treino com idosos sdo mais
eficientes do que com os jovens, em menor espaco de tempo. E importante estabelecer
objectivos intermédios e determinar em que momento o plano deve ser avaliado.
Conjuntamente com mais factores, determinar o0s objectivos permite ao treinador
determinar os meios, métodos procedimentos e controlos a utilizar nos programas de
treino. O controlo € obtido através de avaliagdes periddicas estabelecidas pelos

objectivos tracados permitindo observar a evolucéo e aprendizagem destas pessoas.
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arte 3

Actividades de Estagio
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3.0bjectivos de Estagio

Desde o inicio do estdgio foram estipulados objectivos por parte do meu

coordenador de estagio e por mim, que se encontram no plano de estagio (Anexo I) de

modo a que no seu decorrer mostrasse empenho e alcangasse todos os objetivos por ele

propostos e por mim definidos, no final do meu estagio. Ao elaborar esses mesmos

objectivos, tive em conta tudo aquilo que a que poderia oferecer a instituicdo com o meu

trabalho, mas também tive em conta a que proposito a realizacao deste estagio estava a

ser levado.

3.10bjectivos Gerais

\

AN NNV N N NN

Conhecer a instituicéo e perceber a metodologia aplicada nas actividades;
Criar um bom ambiente com todo o staff e direccéo da instituicao;
Adquirir o maximo de conhecimentos no contacto com todas as
modalidades, através da sua visualizacao e realizacdo;

Por em prética todos os conhecimentos das unidades curriculares
frequentadas no decorrer da licenciatura;

Aproveitar a0 maximo cada experiéncia que me possam proporcionar;
Procurar marcar a diferenca em todas as actividades que possa realizar;
Cooperar em eventos que possam vir a ser realizados na instituicéo;
Procurar ser pro activa;

Criar uma imagem segura e de respeito;

Criar uma relacdo de confianga com todos os clientes;

Colaborar em tomadas de decisdo, quando me solicitado;

Interagir com todos os professores de diferentes modalidades e trocar e

esclarecer opinides.
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3.20bjectivos Especificos

Procurar intervir em prescrigdes de exercicio;
Auxiliar os clientes nos exercicios, quando solicitado;

Realizar e orientar uma aula de grupo;

N NN

Ter autonomia para liderar uma sala de exercicio.

3.3Actividades Desenvolvidas no Estagio

Participar em todos os eventos organizados pela instituicéo;

Ao longo do periodo de estagio, fui tentando dar cada vez mais o meu contributo

na realizacdo das fun¢des dentro da instituicdo. No inicio fazia 8/10h de estagio

semanais, mas posteriormente senti a necessidade de aumentar esse nimero de horas

para 12h por semana.

Inicialmente, o papel dentro daquela instituicdo passou
por observar todo o trabalho dos profissionais que fazem com
que as aulas corressem da melhor forma, mas também por
investigar e conhecer toda a metodologia que envolvia cada
modalidade assim como, cada espaco em que elas

decorreram.

Nos primeiros dias foi-me proposto realizar alguns
trabalhos, que me permitissem aprofundar os conhecimentos
que ja tinha e de forma a ficar a compreender tudo aquilo que
poderia encontrar ao longo do meu estagio. Estes trabalhos

permitiam-me formar bases e adquirir conhecimentos

importantes para o planeamento e prescri¢do de treinos.

llustragao 8 - Visualizagdo de
aula de natagdo
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3.3.1 Planos de Treino

Para avaliar os niveis dos meus conhecimentos o coordenador de estagio propds-
me realizar 3 planos de treino inicial, intermédio e avancado (Anexo II), que
posteriormente foram avaliados por ele e discutidos comigo, para saber que aspectos

teria que melhorar.

No inicio do 2°Semestre, finais de Janeiro, o coordenador de estagio procurou
também dar-me alguma autonomia dentro da sala de exercicio, proporcionando-me
acompanhar os clientes nos seus planos de treino e auxiliando nos exercicios quando

solicitado, explicando a sua realizag&o.

Quando me foi proposto acompanhar um plano de treino pela primeira vez,
fiquei a duvidar das minhas capacidades, de certa forma receosa de que pudesse ficar
aquém das minhas espectativas, mas todo o trabalho anterior prestado tinha de ter
servido para alguma coisa, e focalizei-me criar uma relacdo de confianca e seguranca
com o cliente. Tudo correu pelo melhor e deram-me os parabéns pelo trabalho prestado,

sendo normal aquele nervosismo inicial.

Acompanhei varios clientes nos seus planos de treinos, onde ao fim de algumas
semanas ja me encontrava familiarizada com ele e nem precisava de recorrer ao plano,
pois ja tinha memorizado o plano. Posto isto, surgiu também a oportunidade de realizar
um plano de treino inicial para um cliente, que aceitei de bom agrado. Realizado o plano
de treino o meu coordenador de estdgio efectuou pequenas alteracBes, normais da
realizacdo do primeiro plano de treino, e fez-me polo em préatica, dando-me uma

importante funcdo de acompanhar esse cliente naquele plano de treino.

3.3.2 Investigacao do material existente na sala de Musculacao

Para melhor conhecer todos materiais existentes na sala de exercicio pediu-me

para fazer uma pesquisa sobre cada material alternativo que encontrava dentro da sala

(Anexo 1I1). E finalmente pediu-me para abordar cada maguina existente na sala e

procurar saber o que cada uma fazia (Anexo 1V).
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3.3.3 Observacao de aulas

Ao inicio achei que ndo iria aprender muito com estas observacdes (Anexo 1V),
mas o tempo foi passando e fui achando o facto de visualizar uma aula muito
importante, pois ia entrando em contacto com diferentes metodologias e abordagens
diferentes de cada tematica por parte dos professores. Todos agqueles nomes técnicos
que ate & data me passariam ao lado, pude assimila-los melhor, mas também como
poderia organizar a minha propria sesséo de treino. Aprendi varias maneiras de realizar

um exercicio e de sequencia-lo e intercala-lo com outros similares.

Ao fim de cada aula, trocava impressdes com 0s professores, questionando-0s 0
porque de realizarem aquela aula daguela forma, havendo uma troca de opinides. Isto
fez com que de certa forma pode-se encontrar 0 meu estilo de ensino e a forma como

poderia dirigir uma aula de grupo.

3.3.4 Cooperacao em Aulas de Adaptacdo ao Meio Aquatico

A meio do meio estagio foi-me proposto cooperar com 2 professoras em aulas de
adaptacdo ao meio aquatico a crian¢as de 4/5ano0s. Como a turma era muito grande, com
30 criancas (15criancas de 4anos e 15 criancas de 5anos), pediram-me para colaborar
com duas professoras na orientacdo destas aulas, de modo a que corressem da melhor
maneira. Ajudava no controlo das criancas dentro da piscina, na explicacdo de
exercicios, auxiliava na execucdo dos mesmos e exemplificava de forma correcta a sua
execucao.

Fui melhorando a minha colocagdo dentro da piscina, de modo a poder ter

melhor controlo sobre as criangas, garantindo a sua seguranca.

3.3.5 Realizacao de festas de anos

Foi-me proposto pertencer a equipa organizadora destas festas de anos de
criangas até aos 13anos, orientando exercicios ladicos aquaticos e terrestres. Estas festas

de anos tinham lugar nas piscinas municipais, durante o fim-de-semana. As actividades

decorriam nos espacos da instituicdo, onde as actividades ludicas terrestres, tinham
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lugar na sala de grupo. Atividades que eram compostas por jogos tradicionais, jogos
ludicos e dancas coreografadas. As actividades ludicas aquaticas tinham lugar na piscina
de aprendizagem, as actividades eram compostas por jogos, com recurso ao material

disponivel, desde bolas, rede de vollei, baliza, arcos e escorregas.

No final destas actividades, realizava-se um pequeno lanche na sala de grupo,

onde se cantava os parabéns e havia a troca de prendas.

O importante destas festas de anos, era manter o controlo das criancas no
decorrer das actividades, garantindo a sua seguranga, ndo permitindo que tocasse em

material perigoso a sua integridade fisica (pesos, caneleiras, bolas medicinais, etc.)

3.3.6 Realizacao de uma aula de ginastica militar

Antes de finalizar o meu estagio o Professor de ginastica militar, pediu-me que
realiza-se a sua aula de “Ginastica Militar”, pois ele ndo iria estar presente. Aceitei
prontamente e aproveitei esta aula para poder aplicar todos os meus conhecimentos em
relagdo ao que tinha vindo a assimilar com a observacdo das suas aulas. Mantive o
mesmo sistema de aula que o professor tinha vindo a dar, mas inovei em alguns

exercicios, deixando o meu proprio cunho na aula dada.

Foi uma aula que gostei de comandar, pois acho que aquele género de aulas, vai
ao encontro aos meus ideais de planeamento de treino e tudo aquilo que eu gostaria de

proporcionar no mundo fitness ia ao encontro com a metodologia daquela aula.
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3.4Eventos participados

Ao longo do estagio participei em algumas actividades organizadas pela
empresa. Desde actividades abertas a toda a comunidade a competicdes, tentei

disponibilizar toda a ajuda necessaria para que tudo corre-se da melhor maneira.

Foram varias as actividades em que me envolvi:

3.4.10pen Day

Este evento foi realizado no més
de Novembro, onde durante todo o dia o
ginasio esteve aberto a toda a comunidade
da cidade, clientes e nédo clientes. Era
permitido ao clientes levarem amigos para

todas as modalidades que ocorressem

nesse dia. Durante esse evento estive a llustragao 9 - monitorizagao da sala de musculagao
monitorizar a sala de musculacdo em
conjunto com outro professor. A adesdo foi elevada e notou-se algum acréscimo de

cliente em algumas modalidades.

3.4.2 DiaVL

O Dia VL, € o dia da instituicdo, com actividades realizadas em espacos abertos,
neste caso no parque da cidade. Foram promovidas actividades ao ar livre, onde todas as
pessoas que frequentassem aquele espaco, as poderiam realizar. Foram dadas aulas de
zumba, crossfit, ginastica militar, combat e foi realizado um pedipaper por equipas.
Neste evento fiquei responsavel pelas questdes burocraticas do pedipaper. Realizei o
controlo dos postos que tinham de ser percorridos, assim como fiquei encarregue por
analisar as respostas que foram dadas &s perguntas que tinham de ser respondidas em

cada ponto de passagem.
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3.4.3 Campeonato de natacao da escola de natacao

Este campeonato foi realizado entre a nossa escola de natacdo e o clube naval
povoense. As escolas de natagdo estdo compreendidas entre os 8 e os 14anos. Foram
realizadas varias provas de todos os estilos aquaticos existentes, pondo em confronto as
diferentes escolas de natagdo. Fiquei responsavel pela cronometragem de tempos de

uma das pistas em que se realizava a prova.

3.4.4 Aulas de zumba tematicas

Estas aulas foram dadas no horario normal de funcionamento da instituicdo. Mas
em cada festividade (carnaval, halloween, dia dos namorados, etc.) era realizada uma
aula dedicada a esse dia, onde os clientes tinha de ir caracterizados segundo o tema da

aula. Fiquei encarregue pela foto-reportagem dessas aulas.

3.4.5 Dia do coracao

Este dia foi dedicado ao rastreio de
diabetes, controlo do IMC, controlo de
perimetros e de habitos alimentares. Eu
estive encarregue pelo controlo do IMC
através da balanca de bioempedancia.

Enquanto este rastreio era submetido, eram

realizadas actividades no recinto exterior llustragdo 10 - rastreio realizado com a balanga de

bioempedancia

da instituicdo.

3.4.6 Mega aulas

Fui participando em mega aulas que foram sendo realizadas ao longo do meu

estagio.
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Reflexao Critica
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Reflexao Critica

“O individuo nunca é demasiado velho para
praticar desporto de uma forma adaptada d sua
idade. Cada idoso pode e deve conservar um pouco de
alegriac no movimento e prazer no esforgo,
independentemente da idade.”

Mellerowicz

O que tudo na vida comeca um dia chega ao seu fim. Chegada 4 reta final desta
licenciatura, ha muitas consideracGes a serem feitas por estes 3 longos e desafiantes
anos da licenciatura de Desporto.

Os valores académicos que nos foram transmitidos e incutidos por toda a equipa
de trabalho deste instituto foram de imenso valor e de grande qualidade. Uma
licenciatura muito bem gerida de forma a nos oferecerem tudo aquilo que futuramente
vamos encontrar no mundo do trabalho. Podemos aplicar na prética tudo aquilo que nos
foi transmitido teoricamente e podermos limar as lacunas que fomos sentindo ao longo

desta caminhada.

As unidades curriculares especificas que nos foram disponibilizadas, permitiu-
me obter uma aprofundada abordagem de conhecimentos na minha area de
especializacdo — o fitness - e uma melhor preparacdo para o estagio que realizei dentro

dessa area.

Fui recebida muito bem por toda a direccdo e equipa de professores, que
prontamente me familiarizaram com a instituicdo e me mostraram todos 0s
procedimentos a terem em conta em cada sec¢do da empresa. Fui logo inserida nas salas
de exercicio e logo me mostraram como era gerido o bom funcionamento da sala de
exercicio. Logo me apercebi que tudo aquilo que aprendi nas unidades curriculares
especificas, eram apenas umas luzes, comparado com aquilo que comecei logo a

experienciar durante o estagio.

Muitas actividades que encontrei no estagio, ja as tinha abordado nas unidades

curriculares, mas ndo de uma forma tdo complexa. A troca de impressdes com cada um
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dos professores responséveis por cada modalidade foi muito importante na assimilagéo
de conceitos chave e na concepg¢do de sequéncias de exercicio, mas também a encontrar

0 meu préprio método de ensino.

Fui desenvolvendo ao longo do estagio muito trabalho. Dei 0 méximo de
contributo em cada area que fui passando, mas a sala de exercicio foi onde maior parte
do tempo foi investida. Acompanhei muitos clientes nos seus planos de treino, prestei
ajuda em exercicios que o cliente ndo tinha tanta facilidade em realiza-los, expliquei e
demonstrei como se executava correctamente cada movimento e gragas a todo este
trabalho e com a confianca que o0 meu orientador de estagio tinha em mim, pude
prescrever plano de treino para um individuo na casa dos 50 anos. Acompanhei esse

individuo sempre que possivel e segui o sei plano de treino ate finalizar.

A sala de exercicio era predominantemente frequentada por pessoas mais velhas,
entre os 50/75anos, onde pude abordar e me focalizar mais na prescrigdo de exercicios
para pessoas mais velhas. Foi a melhor experiencia que tive trabalhar com este tipo de
populacdo, pois todos eles tinham idade para serem meus avos. E toda a simpatia, 0
respeito, o carinho que me foram dados fizeram com que eu pudesse dar um pouco mais

de mim aquelas pessoas.

Todos os minutos passados com elas, trocando experiencias de vida e ouvindo
tudo aquilo que eles tinham para dizer, tornaram-me na melhor pessoa que alguma vez

sonhei ser.

Ao longo destes meses nesta empresa tornei-me numa melhor pessoa, e consegui
mostrar 0 meu proprio caracter e atitude. Fui muito mais pré-activa, estando sempre a

procura de algo para poder ser feito.

Aprendi a saber estar dentro de uma sala de exercicio, a abordar os cliente de
uma forma correcta, a prescrever planos de treino de diferentes fases (inicial,

intermédio, avangado).

Acima de tudo consegui tornar-me numa imagem daquela empresa,
apresentando sempre aquele sorriso e amabilidade com todos os clientes. Aprendi a ser

aquela pessoa que era conhecida pelo trabalho que desenvolvia na empresa. Ao inicio
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pouca gente sabia quem eu era e que andava ali a fazer, mas ao longos dos tempos toda
a gente j& sabia quem eu era o meu papel dentro daquela instituicdo. Apesar de ndo
passar de uma simples estagiaria, muitos ja me tratavam como professora e queriam que

la ficasse futuramente.
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Plano de treino inicial

Pessoa endomorfa (homem)
Idade: 28anos

Altura: 1.72m

Peso: 98kg

Séries:3 Repeticbes: 10

Exercicios:

15min de bicicleta

10 — Extensora 3x10 — 14kg
Realizar uma série de cada
12 — Press de Peito 3x10 — 14kg exercicio, quando chegar ao
ultimo exercicio voltar ao inicio
13 — Flexora 3x10 — 14kg
11 — Remo Dorsal 3x10 — 14kg v
B Reverse lunge 3x10
o Crunch ABD nosolo  3x10
(,O) -
Agachamento 3x10
| Prancha 20"”"x3 \ 4

10min caminhar rapido ou corrida lenta

ObservacGes:
1- Treino em série, com cargas e intensidades moderadas;

2- Treino de baixo impacto, com um nimero de repeti¢des razodveis, devido 4 condi¢do
do individuo;

3- Trabalho realizado com o peso do corpo, para evitar um impacto elevado nas
articulagdes, como tem excesso de peso, o seu peso corporal é suficiente para sentir o impacto
dos exercicios.
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Plano de treino intermédio

Plano A

Idade: 28anos (homem)

Altura: 1.72m

Peso: 88kg

Séries: 3 Repeticdes: 10 a 15
Frequéncia: 2x por semana

Inicio: 15/3/2013 Fim: 30/4/2013

Objectivos: diminuicdo da massa gorda e tonificacdo

Exercicios:
20min Walker acima dos 60bpm Alternado
ElevacGes de pernas  3x12
Reverse lunge 3x12 — 4k
8 8 Alternado
Bola medicinal (atirar & parede) 3x15
FT obliquo 3x12 — 16kg
Alternado
Pistol 3x10
Crunch ABD nosolo  3x12 —4kg
Alternado
1000m corrida (velocidade = 9/10)
Observagdes:
1- Treino em circuito fechado que visa melhorar a resisténcia muscular, indicado para a perda de massa

gora, e fortalecimento cardiovascular.
2- Treino com intensidade elevada

3- E um trabalho de forca distribuida, trabalho intercalado dos musculos.
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Plano B
1500m Remo
Prancha Bosu 30”x3
Curl bicep 3x12 — 6kg Alternado
Fit ball ABD 3x12
Tricep 3x12 - 3kg
500m corrida
Puxada ao peito 3x12 — 16kg
Extensora 3x12 —27kg
Alternado

Remada inclinada ao peito 3x12 — 16kg

Prensa 3x15 — 80kg

500m corrida

Alongamentos

ObservacGes:

Treino de forga intervalado com corrida especifica com muita intensidade e sem cargas
elevadas (motivagdo alta).
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Plano de treino Avancado

Idade: 28anos (homem)

Altura: 1.72m

Peso: 80kg

Séries: 3 Repeticdes: 10 ou em piramide ( 12-10-8)
Frequéncia: 5x semana

Inicio: 15/5/2013 Fim: 15/7/2013

Objectivos: tonificacdo e hipertrofia

Exercicios:

P1 e P7 — Pernas e Gémeos

10’ bicicleta

20— Prensa 3x10 — 120kg

10 — Extensora 3x10 - 32kg P1 - Pernas

16 — Split 3x10 — 15kg

13 — Flexora 3x10—27kg

ElevagGes de gémeo com halter 3x10 — 12kg

ElevacGes de gémeo na prensa 3x10 — 40kg P7 - Gémeos
ElevagGes de gémeo sentado com disco 3x10 - 10kg

P2 — Peito

10’ Passadeira
9 — Remada inclinada ao peito 3x10 - 27kg

17 — Supino 3x10 — 25kg
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Aberturas inclinadas 3x10 — 12.5kg haltere
12 — Remada ao peito 3x10 - 27kg

P3 - Costas

10’ Remo

18 — Passaro 3x10 - 12.5kg

Puxada ao queixo 3x10 — 18kg

2 — Puxada vertical 3x10—-27kg

8 — Rotary shoulder 3x10—-27kg

P4 - Ombros

10" Walker

18 — press ombros 3x10 — 25kg
Elevacdes laterais ¢/ halteres  3x10 — 15kg
ElevacBes frontais c/halteres  3x10 — 15kg

Press 3x10 — 20kg

P5 e P6 — Bicep e tricep

10’ Pro ergdmetro de bragos

Curl bicep com haltere 3x10 - 22.5kg

15 — Banc Scott bicep 3x10 - 12.5kg Bicep
2 —Curl 3x10 - 21kg

Tricep banc Scott 3x10 - 7.5kg

Tricep com haltere 3x10 — 8kg Tricep
2 —Tricep 3x10 - 16kg

P8 — Abdominais(1 exercicio todos os dias)
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3 — Ft obliquos 3x10 — 18kg
Prancha Bosu 45”x3

Crunch ABD C/ disco  3x10 — 5kg

Observacdes:

Treino avancado realizado com intensidade baixa, com cargas elevadas e repeti¢cGes baixas ou em piramide.
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Materiais alternativos

Bosus

Kettle bells

Fitt ball

Bolas medicinais
Pesos livres
Caneleiras

SRR NE N NE N

Barra

Bosus (equilibrio, proprioceptividade, coordenacdo)

Podemos realizar exercicios de abdominais e de agachamentos
Podemos trabalhar com os bosus num plano mais estavel e num plano mais estavel
Tonifica o corpo de forma mais completa

Exercicios de coordenacdo, alongamento,
flexibilidade, e exercicios onde é preciso dar
pequenos saltos

Resulta de um grande esforco muscular,
levando a uma melhor coordenacdo,
equilibrio global, e desempenho

neuromuscular.

Permite um desenvolvimento na formacdo desportiva, postura e reabilitacdo.

Bolas medicinais (resisténcia, forca e potencia)

Exercicios de pliometria e treino funcional
Permite uma resisténcia e estabilidade do core
A bola pode variar entre 1kg/10kg que nos permite melhorar o nosso core

Todos os movimentos do nosso corpo comegam a partir do nosso core e a bola medicinal serve
para os fortalecer

Pode ser usada para melhorar o passe de peito no basquete, também pode ser usada para
melhorar o nivel de fitness do atleta
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Leva um aumento da poténcia que exige alta velocidade de coordenac¢do muscular e aplicagao
de uma grande quantidade de forca

Lancar a bola a parede, séries (abdominais, rotacdo do tronco, agachamento, flexdo de bracos,
elevacdo de ombros)

Trabalha abdominais, quadriceps, bicep/tricep, regido lombar e musculos estabilizadores da
coluna.

Fitness ball (coordenacdo, agilidade e equilibrio)

Trabalha abdominais, cintura, peitorais, biceps, gluteos, musculos das costas
Aumenta o ténus muscular (principalmente para quem tem problemas de coluna)
Tem varios tamanhos, mas devemos escolher uma com o comprimento dos bracos
Aumento de resisténcia fisica

Uma boa postura e um bom abdominais
importante para a realizacdo dos exercicios.

E necessario de forca para trabalhar com
ela, os musculos mais profundos sdo os mais
solicitados.

O tamanho varia entre os 55cm e 0s 75cm

Kettle bell (forca da gravidade)

Treino de forga, equilibrio, resisténcia, potencia, coordenacao, flexibilidade

Trabalha corpo e mente, trazendo salude
fisica e mental

Treinamento funcional

O peso varia entre 4kg e 48kg

Melhora agilidade, flexibilidade e
mobilidade

Queima muitas calorias

Aumento de forca do core
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Permite ao praticante executar exercicios de malabares com transicdes aéreas.

O centro de gravidade fica no centro da bola, aumentando a alavanca de resisténcia,
aumentando a forg¢a nos antebracos, ombros e costas

Swing, turkish get up, clean, military press, front squat e snatch

Pesos livre / halteres

Trabalha abdominais, costas, peito,
ombros, coxas, bicep, tricep,
antebraco,

Exercita musculos estabilizadores
juntamente com os principais grupos
musculares

Treino de forga com a forca méxima,
hipertrofia, forca explosiva, e
resisténcia de forga.



Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educa¢do, Comunicac¢do e Desporto

Anexo |V



ico da Guarda

s

Iitecn

Instituto Pol
Escola Superior de Educagdo, Comun

Desporto

icagcdo e

Estagio Varzim Lazer E.E.M 2012/2013

Magquinas Grupos Musculares trabalhados Acgbes Musculares

1 Chin Bicep, dorsais inf., peitoral e trapezio Depres. Ombro, adugdo e ext. do antebrago, flex e ext horizontal do ombro
Dip tricep, peitoral e dorsal inf. flex e ext horizontal ombro, depres. Ombro, ext. cotovelo
2 Multi-estagOes bicep, trapezio, deltoide e tricep ext. cotovelo, flex cotovelo/ombro e supi. antebraco, deprs. ombro, flex e ext braco
3 FT peito/costas, ombros, pernas, bragos, desportos especificos e core
4 Abdominal adbominais rectos e obliquos Flexdo tronco e retroversdo da bacia
5 Lombar lombar extensdo e flexao da coluna vertebral
6 Prensa Gldteos glutes e isquios extensao e rotagdo lateral do quadril
7 Lower back (lombares) gluteos extensdo e rotagdo lateral do quadril
8 Rotary shoulder deltoide, trapezio e tricep ext cotovelo, elev ombro, adugdo escapulas, rotagdo sup escapulas e depres ombro
9 Rotary incline chest peitorais, deltoides anteriores e tricep adugdo, flex e ext horizontal ombro, ext cotovelo, flex e ext brago, abdugdo do brago
10 Extensora (pernas) Quadricep extensdo do joelho
1 Remada dorsal Deltoides posteriores, dorsaia, ramboides, trapezio e tricep flexdo do cotovelo, adugdo/abdugdo do ombro
12 Remada ao peito peitoral, deltoides inf., tricep aducgdo, flex e ext horizontal ombro, ext cotovelo, flex e ext brago, abdugdo do brago
13 Flexora (pernas) gemeos e isquios extensdo e rotagdo lateral do quadril
14 Abdominais adbominais rectos flexdo do tronco e retroversao da bacia
15 Banc Scot bicep, tricep flexdo do cotovelo
16 Multi power pernas, peitorais, trapezio e hicep aducdo, flex e ext horizontal ombro, flex cotovelo, sup antebrago, flex e ext brago, ext e flex joelho
17 Supino grande peitoral, deltoide anteior, tricep e hiceo ext cotovelo, adugdo/abducdo ombro
18 Prensa deltoide Deltoides abdugdo brago, flex rotagdo e ext do brago medial
Prensa de ombros
Remada ou puxada ao queixo trapezio elev ombro, adugdo das escapulas, rotagdo sup das escapulas e depres do ombro
Passaro trapezio e deltoides ext cotovelo, elev ombro, aducdo escapulas, rotagdo sup escapulas e depres ombro

19 Rotarry lat pull down dorsal, grande peitoral e bicep flex cotovelo, adugdo, rotagdo, flexdo e extensao horizontal do ombro
20 Prensa (pernas) guadriceps e gluteos extensdo do joelho e do quadril
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Observacao de uma aula de hidroginastica

Local: Piscina de aprendizagem
Data: 2 de Novenbro de 2012
Alunos: 15

Faixa etario: +65anos
Repetigdes: 2x (2piscinas)

Professora: Ana luisa

Observacdes: Cadéncia de repeti¢ces dentro de agua baixa, trabalho mais pausado.

Exercicios:

v Andar em bicos de pés com os bracos esticados a cima da cabeca ;

v Maos na cintura e caminhar com os calcanhares, olhar direccionado para a
frente;

v Caminhar na posi¢io “sentado” e rodar os bragos 4 frente;

v O mesmo exercicio anteriormente executado, mas a caminhar de costas;

v Caminhar, tocando com a méo direita no joelho esquerdo e a mao esquerda no
joelho direito, alternado;

v Caminhar, tocando com a mao direita no calcanhar esquerdo e a mao esquerda
no calcanhar direito, alternado;

v Com as méos na anca, caminhar a passo de “formiga”;

v Com as méos na anca, caminhar a passo de “formiga” de costas;

v" De joelhos flectidos, dar saltinhos para a frente e empurrar a agua para a frente
ao mesmo tempo;

v Andar a pé cochinho;

v Andar de lado, cruzando as pernas.

v Retorno a calma, com alongamentos.



