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Resumo

O Presente documento foi elaborado para obtencdo do grau de Licenciatura em
Desporto — menor em Exercicio Fisico e Bem-Estar, pela Escola Superior de Educacdo,
Comunicacdo e Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda, no ambito da Unidade
Curricular de Estagio.

O relatdrio que se segue visa caracterizar a entidade acolhedora — Polis Fitness
Club -, discriminando o processo de planeamento e areas de intervencao, quer em sala de
exercicio, quer em atividades de academia de grupo.

Desta forma, este documento faz referéncia a todas as atividades desenvolvidas
durante o estagio, nomeadamente a intervencdo em sala de exercicio, englobando
avaliacdo e prescri¢do de exercicio individualizado e a intervencdo em atividades de
academia de grupo, desde observacéo a lecionacdo autdnoma das mesmas.

O presente relatério conta com uma reflexdo final que efetua o balanco geral do
processo de estagio, assim como das competéncias adquiridas ao longo do mesmo e da

sua contribuicdo para a formacdo profissional do estagiario.

Palavras-Chave: Estagio curricular; Sala de exercicio; Avaliacdo e prescricdo de

exercicio fisico; Atividades de academia de grupo.

Vi
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Introducao

O presente Relatério de Estégio foi realizado no ambito do Estagio Curricular na
vertente de Exercicio Fisico e Bem-estar, integrado no 3°ano da Licenciatura em
Desporto, da Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto, do Instituto
Politécnico da Guarda.

Este documento pretende caracterizar a instituicdo acolhedora numa perspetiva de
se conhecer melhor o seu funcionamento e o trabalho que nela foi desenvolvido. Serve
também para tratar e relacionar os objetivos gerais e especificos propostos e alcancados
no decorrer do estagio, de acordo com as areas de intervencao.

O processo de estagio decorreu nas instalacfes do Polis Fitness Club (Anexo 1 —
Convencdo de estagio), na cidade da Guarda. A escolha da entidade acolhedora deu-se
apos a realizacdo de uma visita de estudo as instalacdes no ambito da Unidade Curricular
de Atividades de Academia de Grupo do 2° ano da licenciatura em Desporto. Mostrou ser
uma entidade disponivel para acolher estagiarios e com um grande leque de oportunidades
para adquirir inimeras competéncias, nomeadamente no setor de aulas de grupo, sendo
esse 0 que mais interesse me despertou.

Atualmente a procura de uma qualidade de vida melhor pela populacao é elevada
e, para mim, torna-se apaixonante ser o responsavel pela mudanca nessa qualidade de
vida. E da maxima importancia ser um bom profissional na area do Exercicio Fisico
perspetivando contrariar o sedentarismo e angariar novos praticantes. Cada vez mais 0s
profissionais desta area sdo solicitados pois as pessoas procuram, hoje em dia, melhorar
a sua qualidade de vida, combatendo o sedentarismo. Esta relaciona-se com o bem-estar
fisico, social e emocional, sendo que um dos meios para 0 seu desenvolvimento é o
exercicio fisico (Macedo, et al.).

Relaciono-me com a atual procura de atividades de academia de grupo, pela sua
metodologia e dindmica, pela sua forma Unica de oferecer ao praticante todos o0s
beneficios que procura a nivel fisico juntamente com a componente de divertimento, e
prazer, contrariando a monotonia dos treinos convencionais. Dessa forma visei melhorar
aspetos como a abordagem social ao cliente, nomeadamente estratégias de comunicagdo
e empatia, indo de encontro ao estudo realizado por (Ascenso-Campos, Da Costa-Simdoes,

& Alves-Franco, 2017) analisando as categorias mais referenciadas por entrevistados
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praticantes de aulas de grupo, onde foi revelado que as caracteristicas que mais interessam
aos clientes relativamente ao instrutor s&o a motivacgao, a simpatia e a empatia.

O objetivo geral deste Estagio Curricular visou aperfeicoar e expor 0sS
conhecimentos tedricos e praticos adquiridos no decorrer da licenciatura, culminando
numa formacdo que me capacitasse de competéncias para intervir com qualidade no
contexto do Desporto, nomeadamente na area de Exercicio fisico e Bem-estar, com vista
a ser bem-sucedido.

O presente documento encontra-se estruturado em quatro capitulos: Capitulo 1 -
Caracterizacdo e analise da entidade acolhedora; Capitulo 2 — Objetivos e planeamento
do Estégio; Capitulo 3 — Atividades desenvolvidas. E concluido, através de uma reflexao,
mencionando 0s aspetos positivos e negativos, numa o&tica pessoal, referindo as

dificuldades e competéncias que o percurso concebeu.
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Capitulo 1

Caracterizacdo e Analise da Entidade Acolhedora
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1.1. Caracterizacgao da Entidade Acolhedora

O Polis Fitness Club é um novo conceito de
ginasio, pela oferta de novas modalidades
inexistentes nos restantes ginasios da cidade. Este
surgiu, na cidade da Guarda, nascido da vontade
dos socios da empresa Postura Obrigatdria Lda.

As instalacbes foram construidas de raiz,

pensadas para proporcionar uma sensagéo de bem-

estar e comodidade a todos 0s sécios.

Figura 1 — Exterior Polis Fitness Club

O edificio € constituido por dois pisos hum total de cerca de 1200m2.

1.2. Recursos Fisicos

No Piso 0 encontramos uma zona de servigos comuns com elevador e escadas que
dédo acesso ao piso superior, a entrada principal para o ginasio, a rececdo e uma sala de
espera, um wc de servico, os balnearios, zona relax, gabinete médico/avaliacdo, espaco
kids e sala de exercicio.

a) Rececdo: Primeiro contacto com o cliente, fornecimento de informagdes,
preenchimento de fichas de inscricdo (Anexo 3), zona de entradas e saidas de clientes e

pagamentos.

Figura 2 — Recegdo

10
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b) Sala de espera: Local onde qualquer pessoa, mesmo que ndo socia, esteja a
espera de alguém, ou que aguarde alguma informacao.

c) WC servico: Acesso principalmente a pessoas ndo sdcias, homens, mulheres,
criancas e deficientes.

d) Balneéarios: Amplo espaco com duas zonas bem distintas. A zona seca onde se
encontram bancos e cacifos para mudar de roupa e guardar os pertences pessoais, e a zona
hdmida, com 2 WC, 3 lavatdrios e 5 chuveiros.

Figura 3 — Bancos e cacifos Figura 4 — Lavatdrios Figura 5 — Chuveiros

e) Zona Relax: Zona que permite o relaxamento dos socios através de uma cabine

de banho turco e outra de sauna.

Figura 6 — Sauna Figura 7 — Banho turco

f) Espago Kids: Espaco para que os pais possam deixar as crian¢as num local onde
existe uma mesa, cadeiras, desenhos, lapis e brinquedos. Ndo tem supervisdo constante,
mas sendo rodeado de vidro permite que seja muito facil observar as criangas.

11
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Figura 8 — Espaco kids

g) Gabinete Médico/Avaliacdo: Espaco destinado a realizacdo de avaliacGes
fisicas, planificacdo de treinos e defini¢do de objetivos individuais. Serve também como

gabinete médico para o caso de eventuais situacdes de emergéncia.

Figura 9 — Gabinete Médico/Avaliacdo

h) Sala de Exercicio: Divide-se em 5 zonas de treino distintas.
= Zona Cardio — Existem 16 maquinas de Cardio (passadeiras, eliticas,
bicicletas, remos) e uma pista de atletismo de 20 metros.

12
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Figura 10 — Zona com maquinas de cardio

= Zona de Musculag&o: E constituida por 16 maquinas de musculagio com cabos

e pesos incorporados, para trabalhar todos os grupos de forma isolada ou integrada.

Figura 11 — Zona de Musculagdo

= Zona de Peso Livre: Zona com bancos de musculacgdo, barras olimpicas e de
musculacao, discos e halteres.

- Zona de Treino Funcional/Cross Training: Espaco equipado com uma
jaula de 7 metros, que permite a realizacdo de exercicios com o peso do corpo, e materiais
auxiliares como bolas funcionais, sacos, discos, fitball, cordas de suspensao, de treino e
de saltar ou TRX. Para além disso, existem aulas/treinos em grupo, chamados W.O.D.

(Workout of The Day), orientados por um instrutor.

13
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Figura 12 - Zona de Treino Funcional/Cross Training

Zona Outdoor — Zona para aulas e treinos ao ar livre.

Figura 13 - Zona Outdoor

No Piso 1 existem 3 estudios de aulas de grupo pertencentes ao ginasio e uma
zona de servigos externos ao Polis Fitness Club, mas em tudo relacionados com o mesmo
objetivo, a satde e 0 bem-estar fisico e psicoldgico.

= Estudio 1 — Ampla sala onde se realizam varias aulas de grupo.

Figura 14 — Estudio 1

14
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= Estudio 2 — Espaco livre de equipamentos e materiais que permite aulas com
adultos e criancas, tais como, Pilates Clinico, Yoga Adulto e Kids, Balance, Cross Kids,
Dance Kids, entre outras.

Figura 15 — Estudio 2

= Estadio 3 — Sala destinada exclusivamente a aulas de Cycling e Fitwalking, onde

se simula percursos numa bicicleta ou numa elitica, através de musicas motivadoras.

Figura 16 — Estudio 3

O Polis Fitness Club esta preparado para receber toda a populacéo, desde criangas,
adultos, idosos, pessoas com mobilidade reduzida e pessoas com deficiéncia. Para tal, as
instalacbes sanitarias e balnearios estdo preparadas com condicGes especificas,
complementadas com um elevador que permite a deslocacdo entre os dois pisos e

corredores amplos.
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1.3.  Servicos disponibilizados pelo Polis Fitness Club

Neste ponto seguem 0s varios servicos que o Polis Fitness Club disponibiliza, assim
como uma breve caracterizacdo dos mesmos.

Sala de Exercicio: Um espaco amplo com uma vasta gama de maquinas de
musculacdo, peso livre, barras, discos, halteres, bancos, material funcional, jaula
funcional e maquinas de cardio (passadeiras, eliticas, remos e bicicletas).

Avaliacéo Fisica: DispOe de dois tipos de avaliacdo fisica, uma mais bésica e rapida
para medicBes de peso, % massa gorda, massa magra, agua, gordura visceral, etc. e outra
avaliacdo mais pormenorizada para aqueles que pretendam que o seu treino esteja mesmo
adaptado a todas as suas caracteristicas, permitindo a avaliacdo das capacidades fisicas
(flexibilidade, forca, resisténcia, capacidade cardiorrespiratéria), de pregas e perimetros
musculares.

Consultas de Nutricao: Disponibilizacdo do servi¢o de uma nutricionista para todos
aqueles que queiram melhorar ou adaptar a sua rotina alimentar, permitindo assim,
alcancar com mais sucesso 0s objetivos de cada um.

Aulas de Grupo: O Polis Fitness Club conta com uma vasta variedade de
modalidades, num total de cerca de 60 aulas semanais entre elas, TRX, Grit, Body
Combat, Body Pump, Fitball, GAP, Zumba, Step, Yoga, Yoga Kids, Pilates Clinico,
Localizada, Bootcamp, Cycling, Core, Fitwalking, Dance Kids, Cross Kids, Outdoor,

Balance, Hipopressivos, PowerTraining, Hiit e Mobilidade.
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1.4. Aulas de Grupo

Por aulas de grupo entendem-se aulas conduzidas por um instrutor credenciado
que orienta um grupo de pessoas a fazer determinados movimentos e exercicios ao som
de masicas motivantes. Por serem feitas em grupo proporcionam um espirito de equipa,
companheirismo e desafio, tornando-se uma 6tima forma de desenvolver relagcfes sociais.
Neste ponto serdo descritas as modalidades que fazem parte do programa do Polis Fitness
Club.

As varias modalidades estdo dividas semanalmente com horarios pré definidos.
Estdo, também, categorizadas por niveis de intensidade e complexidade, existindo quatro
niveis, em que o nivel 1 representa aulas de intensidade e complexidade baixa, subindo
gradualmente até ao nivel 4 que representa aulas de intensidade alta e complexidade
moderada.

Nivel 1 — Aulas de intensidade e complexidade baixa, adequadas para praticantes

gue pretendem um treino equilibrado e mais tarde progressao.

Balance: Treino que aumenta a flexibilidade e a forga e deixa o praticante com
uma sensacdo de calma e foco. Respiracdo controlada, alto nivel de concentracao,
movimentos e posturas cuidadosamente estruturadas em sintonia com a muasica criam um

treino gque coloca o corpo num estado de harmonia e equilibrio. Duracdo: 30 minutos.

Hipopressivos: Ou ginastica Hipopressiva é uma técnica fisioterapéutica que se
baseia na contracdo ativa da musculatura abdominal (manobra de aspiracao
diafragmatica). Esses exercicios sdo praticados em trés fases: inspiracdo diafragmatica
lenta e profunda, expiracdo completa e aspiracdo diafragmética em que ocorre progressiva
contracdo dos musculos abdominais profundos, intercostais e elevacdo das cupulas
diafragmaticas (Pereira, Cortes, Valentim, Pozza, & Rocha, 2014), auxiliando para a
melhora do quadro de incontinéncia urindria de pacientes pds-prostatectomia,
apresentando também melhora na qualidade de vida dos mesmos (Scarpelini, Freitas,
Silva, & Haddad, 2014). Esta pode ainda causar alteragcdes em variaveis morfoldgicas e
funcionais do chédo pélvico, como o aumento da forga, da resposta eletromiografica e da
area de seccdo transversa muscular (Metring, Cruz, Takaki, & Carbone, 2014). Duracéo:

60 minutos.
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Meditacao: Préatica de autorregulacéo do corpo e da mente, caracteriza-se por um
conjunto de técnicas que treinam a focalizacdo da atencdo. Também conhecida como
treino mental especialmente relacionada a diminuicdo dos sintomas ligados ao stress e a
ansiedade (Menezes & Dell’ Aglio, 2009) contribuindo para um melhor nivel de qualidade
de vida (Castro, et al., 2009). Duracédo: 30 minutos.

Mobilidade: Aula que permite desenvolver a amplitude articular, a flexibilidade
e o equilibrio, fundamentais nas atividades da vida diaria. Duragdo: 30 minutos.

Pilates Clinico: O método de Pilates surge como forma de condicionamento fisico
particularmente interessado em proporcionar bem-estar geral ao individuo, sendo capaz
de proporcionar forca, flexibilidade, boa postura, controle postural, consciéncia corporal
e percecdo do movimento (Lopes, Ruas, & Patrizzi, 2014). O Pilates Clinico é uma
modificacdo do método inicial feita por fisioterapeutas e consiste num conjunto de
exercicios, adaptados dos exercicios originais, divididos em varios graus de dificuldade,
mais direcionado para a reabilitacdo fisica. Duracao: 60 minutos.

Yoga: Uma prética dindmica com sequéncias fluidas, coreografada de forma a
sentir e trabalhar a consciéncia do corpo. Sentir e respeitar o ritmo e o corpo sempre com

a componente de desafio presente. Duragdo: 60 minutos.

Nivel 2 — Aulas de intensidade moderada/alta e complexidade baixa, adequadas para
praticantes que procuram um treino simples e eficaz.

Core: Aula com um conjunto de exercicios que visam trabalhar os musculos
abdominais e costas, capacitando-os de suportar a coluna e melhorar a estabilidade e o
equilibrio. Duracdo: 30 minutos.

Cycling®: Aulas em bicicleta indoor (dentro de sala). Proporciona promocao e
manutencdo do bem-estar fisico, psicolégico e melhora a qualidade de vida. As aulas
possuem fases distintas determinadas por ritmos de musicas diferentes e caracteristicas
intermitentes que visam melhoria da resisténcia cardiorrespiratoria e muscular (Machado,
Nascimento, Dos Santos, Afonso, & Abad, 2010). Duragéo: 30 a 60 minutos.

Fitball: Aulas de grupo que contemplam exercicios utilizando a bola suica para
desenvolver o equilibrio, estimular adaptacbes propriocetivas e promover o
desenvolvimento muscular (Fernandes, et al., 2009). Duragéo: 30 minutos.

Fitwalking®: Aulas em eliticas, programa que faz o paralelismo entre a

caminhada outdoor e a caminhada indoor. Estrutura e temética semelhante ao cycling,
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que permite desenvolver a capacidade cardiovascular, melhora a condicdo fisica e
essencialmente a coordenacéo ciclica entre os MS e MI com Vérios niveis de intensidade.
Duragéo: 30 minutos.

GAP: Aula que combina exercicios especificos ao desenvolvimento de Gluteos,

Abdominais e Pernas. Duracdo: 30 minutos.

Nivel 3 — Aulas de intensidade moderada/alta e complexidade moderada, adequadas
para praticantes treinados, que procuram uma aula intensa e energeética.

Les Mills BODYPUMP™: Aula original de treino com pesos que fortalece e
tonifica todo o corpo. Este treino de 60 minutos trabalha todos os principais grupos
musculares através dos melhores exercicios da sala de musculagdo, como 0s
agachamentos, os presses, as elevacgdes e 0s curls. Permite uma prépria escolha de pesos.
(Fonte: http://fitness.manz.pt/bodypump.html)

Outdoor: Programa de treino que contempla atividades ao ar livre.

Step: Consiste em subir e descer uma plataforma ajustavel, possibilitando a
variacdo da altura, permitindo assim que pessoas de todos os niveis de condicgdo fisica
participem na mesma aula. Além de ser uma atividade de alta intensidade e baixo impacto,
é também um trabalho muscular de alta eficiéncia, pois solicita constante movimentacéo
dos musculos dos membros inferiores, sendo uma boa forma de melhorar a capacidade
aerobia (Vianna, et al., 2006).

TRX: TRX, Total-body Resistance Exercise, € uma aula que segue uma
metodologia de treino em suspenséo utilizando apenas o peso do corpo. E uma forma de
treino funcional que tem vindo a ganhar popularidade. Os métodos de treino com TRX
desenvolvem a forca e sdo benéficos para aumentar a resisténcia, a flexibilidade, o
equilibrio e o core. Duracao: 30 a 45 minutos.

Zumba: E uma modalidade Latina. Aula de fitness-danca que incorpora musica
Latina e internacional, juntamente com passos de dancga, cria uma dindmica excitante e
eficaz. O formato desta aula combina ritmos rapidos e lentos que tonificam e transformam
o0 corpo usando a forma aerdébica que tem por objetivo alcancar uma mistura de beneficios

unicos de cardio. Duragdo: 45 minutos.
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Nivel 4 — Aulas de intensidade alta e complexidade moderada, adequadas para
praticantes experientes, que pretendem um treino desafiante.

Les Mills BODYCOMBAT™: Programa enérgico com duracdo de 45 minutos,
inspirado nas artes marciais, que utiliza movimentos de uma grande variedade de
disciplinas como o Karaté, Boxe, Taekwondo, Tai Chi e Muay Thai. Acompanhado por
masica motivadora, utiliza socos, golpes e pontapés para lutar contra as calorias em
excesso e alcancar um nivel superior de condicionamento cardiorrespiratério (Fonte:
http://fitness.manz.pt/bodycombat.html).

Bootcamp: Aula em grupo que consiste num treino funcional normalmente em
circuito, utilizando uma variedade de exercicios por estacdo que sdo realizados por
intervalos de tempo de trabalho e descanso. Metodologia baseada no conceito militar.

Les Mills GRIT™: Conjunto de 3 programas exclusivos, GRIT™ STRENGTH,
GRIT™ PLYO e GRIT™ CARDIO, que oferecem resultados rapidamente. Consiste em
30 minutos de desafio intenso. Musica contagiante que leva os niveis de energia para além
dos limites. (Fonte: http://fitness.manz.pt/grit.html)

» GRIT™ STRENGTH - Utiliza¢&o da barra, dos discos e da plataforma;
Potencia a forca e 0 aumento da massa muscular; Requisita 0s principais grupos
musculares; Permite a tonificacéo e a definicdo muscular.

» GRIT™ PLYO - Baseado nos principios da pliometria, utiliza a
plataforma para aumentar poténcia, velocidade e a forca das pernas.

» GRIT™ CARDIO - Sem utilizacdo de material. Utilizacdo do peso do
corpo para a realizacao de exercicios de alto impacto.

HIIT: E uma aula de grupo de Treino Intervalado de Alta Intensidade, que
envolve periodos alternados de trabalho relativamente intenso e recuperagdo. A alteracdo
da intensidade e duracdo dos periodos de trabalho e recuperacdo permite a producdo de
um namero quase infinito de exercicios de treino intervalado (Kilpatrick, Jung, & Little,
2014).
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1.5. Recursos Humanos

Os recursos humanos do Polis Fitness Club estdo representados no organigrama
que se segue.

POSTURA OBRIGATORIA, LDA

ra I ——_-_' E E : : .
GERENTE GERENTE GERENTE GERENTE
ALBINO NUNO RICARDO ANA
POLIS FITNESS CLUB
- v LIMPEZA
Coogg&g;ﬁfcm «— | GESTORES | ___—>{+ OLINDA
RICARDO / ANA « TANIA

DIRETOR TECNICO
RICARDO

COORD. AULAS LES MILLS
ANA

COORD. AULAS DE GRUPO INSTRUTORES | | OUTROS INSTRUTORES || ESTAGIARIOS
NELLY * RICARDO ||+ HUGOS. * FABRICE

+ ANA + MARA * FILIPE

COORD. SALA EXERCICIO * NELLY * MARGARIDA * HUGO
JoRo - JOAO « KATIA * MIGUEL

Figura 17 — Organigrama dos varios agentes do Polis Fitness Club.

1.6. Recursos Materiais

O Polis Fitness Club esta equipado com diversos materiais como maquinas, peso
livre e outros materiais necessarios a pratica de musculacdo, treino funcional, treino
cardiorrespiratdrio e necessarios a realizacdo das aulas de grupo. Em anexo (Anexo 2) é

possivel visualizar-se a lista e respetiva quantificacdo dos materiais disponiveis.
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Capitulo 2

Objetivos e Planeamento do Estagio
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2.1. Objetivos de Estagio

Para que o estagio se realize de acordo com as expectativas, & necessario definir e
organizar os critérios que devem ser seguidos, assim como objetivos a atingir. Os
objetivos gerais sdo mais abrangentes e através destes vao ser delimitados os objetivos
mais especificos de acordo com as diferentes areas de intervencéo.

2.1.1. Objetivos Gerais

No decorrer deste ano de estagio foram delineados os seguintes objetivos gerais:

= Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade
de intervencao;

= Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencéo profissional e eficaz;

= Atualizar e aprofundar o nivel de conhecimento nos dominios de investigacao,
do conhecimento cientifico, técnico, pedagdgico e no dominio da utilizacdo de novas
tecnologias bem como no conhecimento das novas tendéncias, como suporte para uma
intervengdo mais qualificada;

= Refletir criticamente sobre a intervengéo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

2.1.2. Objetivos Especificos

= Adquirir e aperfeicoar competéncias de caracter social e de postura, visando uma
melhor integracdo dos clientes na instituicdo e contribuindo para um bom clima quer na
sala de exercicio quer nas aulas de grupo;

= Realizar formacdes na area do Fitness;

= Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de
Exercicio Fisico e Bem-estar, bem como em outras unidades curriculares relacionadas
com a area do fitness;

= Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes treino/aulas de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a aquisi¢cdo de
competéncias praticas;

= Saber diagnosticar e caracterizar toda a organizacéo e seu funcionamento;
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= Avaliar espacos e dominios potenciais de intervencdo no ambito do exercicio
fisico;

= Eleger, justificar e aplicar adequadamente as metodologias selecionadas para as
diferentes sessdes de atividade fisica, quer para atividades de sala de exercicio, quer para
aulas de grupo;

= Colaborar e/ou dirigir o processo de avaliagdo da aptiddo fisica, prescrevendo
sessdes de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo e/ou
grupo;

= Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio e a captagdo de novos
praticantes e sua retengao;

= Planificar e Lecionar, de forma autdbnoma, diversas aulas de grupo.

2.2. Planeamento

2.2.1. Areas de Intervencéo

De acordo com a instituicdo e com 0s meus objetivos pessoais, fui interveniente,
essencialmente, em duas areas:

a) Sala de exercicio - No acompanhamento em sala de exercicio, onde efetuei
também avaliacGes a quatro clientes, acompanhando-os em avaliagdes de aptidao fisica e
prescricdo do exercicio fisico para os mesmos. Nesta area foram também aperfeicoadas
tarefas de gestdo e organizacao da sala.

b) Atividades de grupo — Inicialmente foral realizadas observacg@es as aulas de
grupo, evoluindo para a realiza¢do de aulas como “sombra” e orientacdo de uma faixa
musical de aulas até a lecionacdo total de modalidades pré-definidas: Cycling, TRX e

Powertraining.

2.2.2. Fases de Intervencéo

O estégio curricular passou por trés fases de intervengdo distintas. Dessa forma, o

estagio desenvolveu-se de acordo com a seguinte estrutura:
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2.2.2.1. Fase de Integracao e Planeamento

Este periodo focou-se na minha integracdo na entidade acolhedora, conhecendo
0S espacos e servicos disponiveis nas instalacdes. Foi feita uma avaliacdo dos potenciais
dominios de intervencdo. Caracterizacdo dos recursos disponibilizados pela entidade
(humanos, fisicos e materiais), elaboracdo da calendarizacdo anual de acordo com as
atividades a realizar. Nesta fase procedeu-se, também, a elabora¢do do Plano Individual

de Estagio e respetivo poster (Anexo 3).

2.2.2.2. Fase de Intervencéao

Processo de intervencdo pedagdgica, desenvolvimento e implementacdo das
atividades e objetivos definidos. Coorientacdo de aulas de grupo evoluindo para
orientagdo de aulas de grupo com total autonomia, com intervencdo no processo de
avaliacdo da aptiddo fisica, avaliando e prescrevendo sessdes de treino a 4 clientes.
Apresentacdo de uma proposta de projeto para promocao da pratica de exercicio fisico na
entidade acolhedora. Nesta fase participei em ac6es de formagOes de moda a enriquecer

com as mesmas a nivel profissional.

2.2.2.3. Fase de Concluséo e Avaliacéo

Prevé-se nesta fase a avaliacdo da congruéncia entre os objetivos definidos e 0s
alcancados, abordando os métodos e processos utilizados. Conclusdo do dossier de

estagio e elaboracdo do Relatdrio Final de Estagio, com respetiva entrega e defesa.

2.2.3. Calendarizacéo

A Unidade Curricular de Estagio - Menor em Exercicio Fisico e Bem-Estar possui uma
duracdo de 486 horas totais, sendo 420 horas de contacto (380 horas de estagio e 40 horas
de orientacdo tutorial com o coordenador de estagio), distribuidas por 36 semanas durante

0 ano letivo.
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2.2.3.1. Calendarizacédo semanal

O horério semanal contempla as horas de estagio distribuidas por sala de exercicio
e aulas de grupo. Ao longo do ano letivo o horario semanal sofreu alteragdes visando o
ajuste de horarios entre os estagiarios existentes, conjugando com os horarios letivos
semestrais da licenciatura, assim como ajustando de acordo com as necessidades de
recursos humanos por parte da entidade aquando da auséncia dos instrutores integrantes.
Nas tabelas seguintes observam-se os horarios semanais, em vigor ao longo do ano,

discriminando as horas de estagio em sala de exercicio e em aulas de grupo.

Tabela 1 - Horério 1: Em vigor de 03-10-18 a 30-12-18.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha
Tarde 15:00-18:00
Fim de Tarde/Noite  18:00-21:00 18:00-21:00 18:00-21:00
Tabela 2 - Horario 2; Em vigor de 31-12-18 a 24-02-2019.
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha
Tarde 15:00-
18:00
18:00-18:45 16:00- 18:00-19:00
(TRX) 21:00
Fim de Tarde/Noite ) 19:00-19:45
18:45-21:00 (CYCLING)
19:45-21:00
Tabela 3 - Horério 3: Em vigor de 25-02-2019 a 07-04-2019.
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Manha
Tarde 15:00-18:00
17:00-19:00
Fim de 16:00-21:00 19:00-19:45
Tarde/Noite 19:00-21:00 (CYCLING)
19:45-21:00
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Manha
Tarde

Fim de
Tarde/Noite

Manha
Tarde

Fim de
Tarde/Noite

Manha
Tarde

Fim de
Tarde/Noite

Tabela 4 - Horério 4: Em vigor de 08-04-2019 a 05-05-2019.

15:00-18:00
16:00-18:45

19:00-21:00 = 18:45-19:30

(POWERTRAIN.)
19:30-21:00

Tabela 5 - Horario 5: Em vigor de 06-05-2019 a 09-06-2019.

18:00-19:30
19:30-20:00

16:00-19:00 15:00-18:00
19:00-19:30

20:00-21:00 19:30-21-00

Tabela 6 - Horéario 6: Em vigor de 10-06-2019 a 16-06-2019.

16:00-18:45 15:00-18:00

19:00-21:00 18:45-19:30

19:30-21:00

2.2.3.2. Calendarizacdo anual de estagio

Relatorio de Estagio | Hugo Santos

Sexta

17:00-18:30
18:30-19:00

(TRX)

19:00-19:45

(CYCLING)

19:45-21:00

Sexta

17:00-18:30
18:30-19:00
19:00-19:45
19:45-21:00

Sexta

17:00-18:30
18:30-19:00
19:00-19:45
19:45-21:00

O estagio decorreu entre os dias 3 de outubro de 2018 e 15 de junho de 2019,

perfazendo um total de 436 horas de contacto com a entidade. Na tabela 7 é apresentada

a distribuicdo das horas, bem como as datas de atividades de formag&o e promogéo.
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Tabela 7 - Calendarizacéo anual.

ouT NOV DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN
22 1 1
32 2 1 2
42 3 2 3 1
52 4 1 3 4 2
62 5 2 4 1 1 5 3
S 6 3 1 5 2 2 6 4 1
D 7 4 2 6 3 3 7 5 2
22 8 5 3 7 4 4 8 6 3
32 9 6 4 8 5 5 9 7 7 4
42 10 7 5 9 6 6 10 8 5
52 11 8 6 10 7 7 11 9 6
62 12 9 7 11 8 8 12 10 7 7
S 10 8 12 9 9 13 11 8
D 11 9 13 10 10 14 12 9
22 15 12 10 14 11 11 15 13 10
32 16 13 11 15 12 12 16 14 11
42 17 14 12 16 13 13 17 15 12
52 18 15 13 17 14 14 18 16 13
62 19 16 14 18 15 15 19 17 14
5 20 17 15 19 16 16 20 18 |15
D 21 18 16 20 17 17 21 19 16
22 22 19 17 21 18 18 22 20 17
32 23 20 18 22 19 19 23 21 18
42 24 21 19 23 20 20 24 22 19
52 25 22 20 24 21 21 25 23 20
62 26 23 21 25 22 22 26 24 21
S 27 24 22 26 23 23 27 25 22
D 28 25 23 27 24 24 28 26 23
22 29 26 24 28 25 25 29 27 24
32 30 27 25 29 26 26 30 28 25
42 31 28 26 30 27 27 29 26
52 29 27 31 28 28 30 27
62 30 28 29 31 | 31 28
S 29 30 29
D 30 31 30
22 31
Total de horas de estagio = 436h
Legenda
Fins-de-semana Feriados Estagio InterrL.Jpgoes At|V|dadef de -
Letivas Formacgao
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Capitulo 3

Atividades Desenvolvidas
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Neste capitulo abordar-se-ao todas as areas de intervencéo por parte do discente
estagiario. Durante o desenvolvimento de estagio tive a oportunidade de atuar tanto na
vertente de atividades de academia de grupo como nas atividades individuais como a sala
de musculacgéo e o treino personalizado.

Atualmente, num mundo onde prevalece a atividade sedentaria, torna-se
importante incutir as pessoas a importancia de realizar atividade fisica, com vista a
autonomia nas atividades do quotidiano. Também os avangos tecnolégicos tem levado
pessoas a procurar atividade fisica fora do contexto do seu dia-a-dia, pois, como refere
Heyward (2013), o aumento da nossa confianca na tecnologia diminui substancialmente
a atividade fisica relacionada ao trabalho, bem como ao gasto de energia necessario para
atividades da vida diaria, entre elas limpar a casa, lavar roupas e louga e deslocar-se até
ao trabalho. O que antes poderia requerer uma hora de trabalho fisico agora pode ser feito
em apenas alguns segundos, apertando-se um botdo. Como resultado disso, ha mais tempo
livre para procurar atividades de lazer.

A inatividade fisica levou ao aumento de doencas cronicas, sendo, portanto, o
problema de saude publica mais importante do século XXI (Blair, 2009).

Para tal, é importante ter presente o conceito de atividade fisica, sendo que este
compreende qualquer movimento produzido pelos muasculos esqueléticos que resulte num
substancial incremento do dispéndio energético, relativamente ao consumo metaboélico
basal (Bouchard & Shephard, 1994; USDHHS, 1996, citado por Martins, 2006).

Como referido anteriormente, o sedentarismo, caracterizado pela auséncia de
atividade fisica, € considerado a doenca do século e esta associado ao comportamento
cotidiano, decorrente dos confortos da vida moderna, como enfatizam Pitanga e Lessa
(2005). Para cativar e incentivar a populacdo inativa a procurar habitos de vida mais
saudaveis, é necessario expor e promover 0s principais beneficios da atividade fisica
regular, que sdo (ACSM, 1998):

- Melhora da funcdo cardiorrespiratéria
- Reducéo dos fatores de risco e doenca coronaria
- Diminuicédo da taxa de mortalidade e morbidade

Para alcancar estes beneficios deve-se adotar um estilo de vida saudavel. O estilo
de vida € um conceito fundamental para se verificar se um individuo é portador de boa
condicdo fisica. Um estilo de vida inadequado, cumulativamente ao longo do tempo, pode

condicionar a condigdo fisica (Martins, 2006).
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3.1. Sala de Exercicio

3.1.1. Acompanhamento de sessdes de treino

As aprendizagens, de todos os procedimentos realizados no ginasio, deram inicio
a minha intervencao, inicialmente incidindo numa supervisdo dos treinos prescritos pela
equipa do ginasio. Era da minha responsabilidade explicar e demonstrar a técnica correta
de exercitacdo, corrigir erros técnicos e posturais, providenciar os devidos feedbacks,
ajustar os equipamentos a biomecénica de cada cliente. Segundo Rosado (1997), a
competéncia para diagnosticar destrezas motoras e para prescrever solucdes para 0s erros
apresentados € uma das competéncias mais importantes que um
professor/treinador/instrutor deve possuir. Saber diagnosticar erros, saber corrigi-los, sdo
das suas principais responsabilidades, sendo evidente que sem uma efetiva competéncia
de observacdo e de correcdo dos alunos/atletas as “performances” ndo poderiam ser
melhoradas.

Também fez parte das minhas funcGes, a montagem, explicagdo dos exercicios e
acompanhamento do cliente na realizacdo dos mesmos, se necessario, de circuitos de
treino designados WOD'’s (Workout of The Day), sendo estes diferentes todos os dias.

A metodologia de avaliacdo morfologica utilizada por parte da entidade
acolhedora baseia-se na mensuracao dos parametros da composi¢do corporal a partir de
uma balanca de bioimpedéancia e uma fita métrica. Todos os resultados e valores séo
registados num programa que a entidade utiliza, designado Physical Program Software,

desenvolvido e distribuido pela empresa Proinf Software (Proinf, 2014).

3.1.2. Avaliacéo e Prescricdo de Exercicio

Para intervir no acompanhamento inicial e individualizado dos 4 clientes, foram
aplicadas as distintas metodologias de avalia¢do inicial, como a estratificacdo de riscos,
avaliacOes de composicdo corporal, de testes de avaliacdo da aptiddo fisica, de modo a
efetuar um correto acompanhamento ajustado aos diferentes niveis de condicéo fisica e

objetivos dos clientes em estudo.
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3.1.2.1 Estratificacéo de riscos

Para avaliar a condigdo fisica, & fundamental, num primeiro contacto com a
pessoa, efetuar uma andlise dos fatores de risco e/ou sintomas de varias doengas
cardiovasculares, pulmonares ou metabdlicas, no sentido de otimizar, com seguranca, a
avaliacdo e a participacdo no programa de exercicio fisico (Martins, 2006)

Ap6s uma breve introducédo e explicacdo, deu-se inicio a avaliacdo do estado de
salde e estilo de vida dos sujeitos, através de uma estratificacdo de riscos de doencas
coronarias, atraves de um questionario de anamnese.

Realizou-se 0 questionario de prontiddo para a atividade fisica que avalia os
sintomas de doenca corondria, Physical Activity Questionnaire (PAR-Q) e a analise dos
FR de doencas (ACSM, 2010). Com base no processo de estratificagcdo de riscos, 0s
sujeitos sdo classificados numa das trés categorias de risco: (a) risco baixo, (b) risco

moderado, ou (c) risco elevado (Tabela 8).

Tabela 8 - Linhas Orientadores para classificacéo de risco (ACSM, 2014).

Risco Linhas orientadoras
Risco baixo Homens (<45 anos) e mulheres (<55 anos) assintomaticas e que ndo
tenham mais de > 1 FR (CV)
Risco Homens (>45 anos) e mulheres (>55 anos) assintomaticas que tem > 2
moderado  FR
Risco Individuos com doenca cardiovascular, pulmonar e/ou metabdlica

elevado diagnosticada; >1 FR; Sinais ou sintomas

Quando se vai realizar provas, a organizacdo da sessdo de controlo pode ser muito
importante, segundo os componentes que vao ser avaliados. Se todos sdo avaliados na
mesma sessdo, as medigdes de composicdo corporal sdo tiradas em primeiro lugar,
sequidas pela prova de capacidade aerdbia, forca muscular e flexibilidade, por ordem,
respetivamente (ACSM, 1998).
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3.1.2.2. Aptidao Fisica

A aptidéo fisica refere-se a capacidade de desempenhar atividades da vida diéria
sem existir fadiga em excesso (Heyward, 2013). Tem como componentes: (a) composi¢do

corporal; (b) aptiddo cardiorrespiratoria; (c) forca maxima; (d) resisténcia muscular.

3) Avaliacdo da composicéo corporal

Composicéo corporal refere-se a medicdo da composicao corporal, € um elemento
comum e importante para a valorizacdo geral do fitness. Esta detalha as percentagens
relativas ao peso corporal de massa magra e massa gorda (ACSM, 1998). Apos a
estratificacdo de riscos, procedeu-se & avaliacdo da composicao corporal.

A composicao corporal foi mensurada a partir de uma balanca de bioimpedéancia.
Esta consiste num método ndo invasivo, rapido, seguro e relativamente barato, para
aceder a composicdo corporal no terreno (ACSM, 1998). O erro de predicdo da massa
gorda associado a bioimpedancia é semelhante ao erro associado as pregas adiposas.
Contudo, a utilizacdo da bioimpedancia apresenta vantagens tais como (Heyword, 1998
citado em ACSM, 1998): ndo requer um elevado grau de manuseamento técnico;
geralmente mais confortavel, ndo sendo invasiva da privacidade das pessoas; pode ser
utilizada para estimar a %MG de pessoas obesas. Através deste método foi possivel
registar a massa corporal (kg), a % de MG, a % de MM, o metabolismo basal (kcal), a
gordura visceral de cada sujeito e o IMC (kg/m?), este, segundo os valores padréo (Tabela
9).

Tabela 9 — Classificacdo do IMC: Estratificacdo de Riscos

Classificacéo IMC (kg/m?) Risco para Saude
Abaixo do Peso <185 Aumentado
Normal 18,5-24,9 -
Sobrepeso 25-29,9 Aumentado
Obesidade | 30-34,9 Alto
Obesidade 11 35-39,9 Muito alto
Obesidade 111 >40 Extremamente alto

Fonte: (ACSM, 2014); (Health Canada, 2005)
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b) Avaliacdo aptidao cardiorrespiratoria

Capacidade aerdbia entende-se como a capacidade para realizar um exercicio
dindmico que envolve os principais grupos musculares, de intensidade moderada ou alta
durante periodos prolongados de tempo (ACSM, 1998). A realizacdo deste exercicio
depende do estado funcional dos sistemas respiratdrio, cardiovascular e locomotor.

O consumo méaximo de oxigénio (VO,max) é a medida mais vélida de aptidédo
funcional do sistema cardiorrespiratorio (Heyward, 2013). O VO, max, determinado a
partir de testes de esfor¢o progressivo maximo ou subméaximo, é utilizado para classificar
o nivel de aptiddo cardiorrespiratdria do cliente (Heyward, 2013).

Para medicdo da capacidade aerdbia foi utilizado o Teste Cooper, inserido no
Physical Program Software, utilizado pela entidade, sendo o objetivo desta prova de 12
minutos correr a maior distancia possivel no tempo definido. O principal aspeto positivo
destas provas é que sdo muito faceis de realizar (ACSM, 1998). Os clientes efetuaram
esta prova usando um cardiofrequencimetro para mensuracdo da FCmax atingida. No
final da prova, estima-se 0 VO, max dos clientes aplicando a seguinte equacdo (Tabela
10):

Tabela 10 — Equacdo de predicdo para testes cardiorrespiratérios

Equacéo do teste de Cooper 12 minutos (Cooper, 1968)
VO, max = 0,0268 (distancia, m) — 11,3
Fonte: (Heyward, 2013)

O valor obtido é categorizado (Tabela 11) permitindo classificar a aptiddo

cardiorrespiratdria de cada cliente.
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Tabela 11 — Classificacdo da aptiddo cardiorrespiratoria: VO, max (mL/kg/min)
(Heyward, 2013, p.87)

Idade (anos) Ruim Regular Boa Excelente Superior
MULHERES
20-29 <35 36-39 40-43 44-49 50+
30-39 £33 34-36 37-40 41.45 26+
40-49 s31 3234 35-38 39-44 45+
50-59 528 29-30 31-34 3539 40+
6069 525 26-28 20-31 32-36 37+
70-79 <23 24-26 2729 30-36 37+
HOMENS
2029 <a1 4245 1650 51-55 56+
30-39 <40 41.43 44.47 48-83 54+
40-49 <37 38-41 42-45 46-52 53+
50-59 <34 3537 38-42 43-49 50+
60-69 530 3134 35-38 39-45 46+
70-79 <27 28-30 31-35 36-41 42+

Dados do Physical Fitness Specislist Manual (2005). The Cooper Instute for Aerobics Research, Dallas, TX. Utiwndas com pemissdo.
c) Forga méxima

O conceito de forca muscular é definido como sendo a capacidade de um grupo
muscular de desenvolver forca contratil méxima contra uma resisténcia em uma Unica
contracdo (Heyward, 2013). Para Tavares (2008), a forca muscular méxima é a forca que
um mausculo consegue desenvolver contra uma resisténcia, num esforco maximo.

A forca dindmica € usualmente medida como uma repeticdo maxima (1 RM), referindo-
se a0 peso Maximo que se consegue levantar numa repeticdo completa do movimento
(Heyward, 2013). De acordo com os objetivos de um programa existe uma determinada
carga e numero de repeticdes adequado (Tavares, 2008). E necessario conhecer a relagéo

entre cargas e 0 nimero de repeti¢des (Tabela 12).

Tabela 12 — RepeticBes permitidas

com vérias percentagens de 1 RM (Tavares, 2008)

% 1RM N°de Reps

100 1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
83 7
80 8
77 9
75 10
70 11
67 12
65 15
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Como método de afericdo da repeticdo maxima, utilizou-se o metodo de
estimacdo de 1RM através do coeficiente de repeticdes (Tavares, 2008), observavel na
Tabela N°13. Este método é aconselhavel para praticantes principiantes e de nivel
intermédio, assim como para exercicios complementares, que envolvam grupos
musculares pequenos. O procedimento comeca pelo cliente realizar uma série de
aquecimento de 8-10 repeti¢Bes, com uma carga de 12 a 15 RM. Ap0s recuperar 2
minutos, aumenta-se a carga em cerca de 10% (aproximadamente 70-80% de 1RM) e
realiza-se 3 a 4 repeti¢cGes. ApOs nova recuperacao de 2 a 3 minutos, a carga é
novamente aumentada em cerca de 5% (aproximadamente 75-85% 1RM) realizando-se
0 numero maximo de repeti¢cdes. Se o numero de repeticbes maximas for superior a 10,
aumentar a carga entre 5-10%.

Quando o nimero se encontra entre 1-10 repeticoes, verifica-se na Tabela 13 o
coeficiente correspondente, multiplicando-o pela carga, de modo a obter a 1 RM
(Tavares, 2008).

Tabela 13 — Repeti¢Bes permitidas

com Vvérias percentagens de 1 RM (Tavares, 2008)

Repeticdes Completadas  Coeficiente de Repeticéo
1 1.00

1.07

1.10

1.13

1.16

1.20

1.23
1.27

1.32
1.36

© 0O ~N O OB~ wN

=
o

A bateria de testes utilizada para medir a forca maxima incluiu 6 exercicios:

supino, biceps curl, puxador alto, leg press, leg extension e leg curl (Heyward, 2013).
d) Resisténcia muscular

Resisténcia muscular é a capacidade de um grupo muscular exercer forca
submaxima por periodos prolongados de tempo (Heyward, 2013). Os testes mais simples
séo a realizacdo do maior numero de repeticdes possivel, sem descanso, em 60 segundos,

de abdominais e de flexdo de bragos, para avaliar a resisténcia muscular abdominal e parte
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superior do corpo, respetivamente (ACSM, 1998). A Tabela 14 apresenta os padrdes para

o teste de flexdo de bracos e a Tabela 15 os padrdes para o teste de abdominais.

Tabela 14 — Padrdes por idade e sexo para teste de flexdo de bragos (Heyward, 2013)

Idade (Anos)

15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Homens
Excelente >39 >36 >30 >25 >21 >18
Muito Bom 29-38  29-35  22-29 17-21 13-20 11-17
Bom 23-28 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
Satisfatorio 18-22 17-21 12-16  10-12 7-9 5-7
Precisa melhorar <17 <16 <11 <9 <6 <4
Mulheres
Excelente >33 >30 >27 >24 >21 >17
Muito Bom 25-33  21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
Bom 18-24  15-20 13-19 11-14 7-10 5-111"
Satisfatorio 12-17 10-14  8-12 5-10 2-6 2-4
Precisa melhorar <11 <9 <7 <4 <1 <1

Tabela 15 — Padr6es por idade e sexo para teste de abdominais parciais (Heyward, 2013)

Idade (Anos)

15-19 20-29 30-39 40-49 50-59  60-69
Homens
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito Bom 23-24 21-24 18-24 18-24 17-24 16-24
Bom 21-22  16-20 15-17 13-17 11-16 11-15
Satisfatorio 16-20 11-15 11-14 6-12 8-10 6-10
Precisa melhorar <15 <10 <10 <5 <7 <5
Mulheres
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito Bom 22-24  18-24  19-24  19-23  19-24  17-24
Bom 17-21  14-17 10-18 11-18 10-18 8-16
Satisfatorio 12-16 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
Precisa melhorar <11 <4 <5 <3 <5 <2

3.1.2.3. Estudos de Caso

Os programas de treino devem ser individualizados e especificos (Tavares, 2008),
de acordo com o cliente. O programa foi construido através de aspetos como intensidade,
volume e frequéncia, que foram de encontro aos objetivos e necessidades singulares de
cada cliente. Segundo Kraemer (1997) citado por Heyward (2013), alguns conceitos
importantes para prescrever programas de treino de forca dindmica séo a intensidade,

repeticdes, série, volume e ordem dos exercicios.
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< Cliente A

Cliente A, género feminino, com 30 anos de idade. Numa abordagem inicial,
aplicou-se o questionario de anamnese, inserido na avaliacdo inicial, onde se verificou
que o sujeito era moderadamente ativo pois ja frequentava sala de exercicio e por vezes
corria no exterior. Verificou-se ainda que ndo apresentava qualquer contraindicacao para
a pratica do exercicio.

O objetivo primordial estabeleceu-se na perda de alguma massa gorda,
conjuntamente com o aumento da %MM. Apresentando uma disponibilidade semanal de
4 a 5 dias, prosseguiu-se para a avaliagdo da composicdo corporal, da aptiddo
cardiorrespiratdria e da resisténcia muscular. Apresenta-se na Tabela 16 os resultados

obtidos na primeira avaliacéo.

Tabela 16 - Avaliag&o inicial do Cliente A

Parametro Valor
Altura (m) 1,56
Peso (kg) 52
IMC (kg/m?) 21,37
FCrep (bat/min) 76
MG (%) 22,50
Gordura visceral 2
PAS (mmHg) 121
PAD (mmHg) 78
Ratio C/A 0,73
FCmiéx (bat/min) 187
VO2maix (ml/kg/min) 28,95
Abdominais (reps) 40

Flexbes de bragos (reps) 25

38



Relatorio de Estagio | Hugo Santos

O valor da sua massa corporal era de 52kg e a sua altura 1,56cm, sendo que
resultou num IMC de 21,37kg/m2, traduzindo-se numa classificagdo normal/ideal. O seu
ratio C/A foi de 0,73 considerado entdo como risco baixo. A FCmax foi calculada a partir
da férmula de Tanaka (2001) (Tabela 17) com um valor de 187bat/min. Dessa forma,
mensurou-se a aptidao cardiorrespiratoria pelo teste de Cooper, tendo-se verificado um
consumo méximo de oxigénio (V02méx) de 28,95ml/kg/min, classificado como “ruim”
segundo a Tabela 4. A avaliacéo da resisténcia muscular, com os teste de flex&o de bracos

e abdominais, determinou o sujeito como excelente em ambos os parametros.

Tabela 17 - Férmula de Tanaka (Tanaka; 2001)

Férmula de Tanaka
FCmax = 208 — (0,7 x idade)

Iniciou-se 0 processo de periodizacdo e prescricdo de um programa de exercicio
fisico. Este seguiu uma periodizag&o linear com uma duragdo de 20 semanas.

A primeira fase teve o seu primeiro mesociclo direcionado para a adaptagéo
anatomica (AA). Este contemplou 6 semanas. Na 72 semana 0 sujeito inicia a fase de
definicdo muscular (DM) dividida em dois mesociclos, com cinco microciclos cada,
visando alcancar o objetivo pretendido. Implementou-se o método de treino de forga em
circuito, sendo este 0 mais adequado para esta fase (Tavares, 2008). Este envolve todos
0s grandes grupos musculares.

Para principiantes, a fase de AA podera ser constituida por 8-12 exercicios, com
um volume de 1-3 séries de 10-15 repeti¢cbes, com um intervalo de repouso entre
exercicios de 60 a 90 segundos e entre 2-3min entre circuito, com uma intensidade de 45-
65% 1RM (Tavares, 2008)

Relativamente a componente aerobia, 0 sujeito iniciou pratica de natagdo e corrida
ao ar livre.

Neste sentido a periodizacédo e prescri¢do (tabela 18) foi construido em torno do
treino da forca, com uma frequéncia de 3 vezes/semana. Em anexo (Anexo 4), apresenta-

se um plano de treino, correspondente a fase de AA.
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Tabela 18 - Periodizacdo do Cliente A

Més JAN MAI
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Fase AA DM 1 DM 2 T

AA — adaptacéo anatémica; DM — definicdo muscular; T — transi¢éo

Através da analise de biompedéancia (Gréfico 1) verificou-se que o sujeito ndo
obteve mudancas significativas. O IMC manteve-se com a classificagdo normal/ideal e a
% de MG diminuiu 0,4% (da primeira para a terceira avaliacdo) relacionando-se com um
aumento da % de MM também de 0,4%.

Bioimpedancia - Cliente A

100
80
60
2 I I
20
0 EEE EE
Peso (kg) IMC (kg/m~2) % MG % MM
W 12 avaliagao 52,2 21,37 22,5 77,5
W 22 avaliacao 53,2 21,86 22,8 77,2
32 avaliagdo 52,1 21,4 22,1 77,9
W 12 avaliagdo ® 22 avaliagdo 32 avaliagdo

Gréfico 1 — Bioimpedancia: Cliente A

Por analise mais especifica, a mensuracao de perimetros (cm), notam-se reducdes
de maior relevancia na zona abdominal (5 cm) e nas coxas direita e esquerda (4 cme 7

cm, respetivamente).
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Perimetros (cm)

100
80
60
2 I II .
20 83 75 62 70 93 49 48 -29
0 B /
Ombros Torax Cintura Abdominal| Quadril Coxa D Coxa E raco SN
contragdo
W 12 avaliacao 85 76 66 75 90 53 55 26
W 22 avaliacao 82 77 65 72 92 54 53 28
32 avaliagdo 83 75 62 70 93 49 48 29
W 12 gvaliagdo M 22 avaliagdo 32 avaliagdo

Gréfico 2 - Perimetros (cm): Cliente A

Na avaliacdo inicial da aptiddo cardiorrespiratdria a sua classificacao era ruim, e
ainda que ndo tenha alcangado um patamar superior, passou de 28,95ml/kg/min Vo2max
para 31,19ml/kg/min Vo2max. Por fim, a resisténcia muscular também beneficiou de
melhorias, sendo que inicialmente executou 40 abdominais e 25 flexdo de bracos,
melhorando para 44 e 32 repeticdes, de abdominais e flexdo de bragos, respetivamente,

continuando na classificagdo de excelente.

+ ClientesBe C

Sujeitos B e C, género masculino, 27 e 34 anos de idade, respetivamente.

Os dois sujeitos partilhavam do mesmo objetivo individual, dessa forma juntaram-se 0s
casos de estudo.

Sujeito B - Decorrente da aplicacdo dos questionarios aferiu-se que o sujeito se
classificou como ativo perante o historico de atividade fisica. O sujeito ndo apresentou
nenhuma contraindicacdo para a pratica do exercicio fisico, classificando-se com um risco
baixo. O objetivo era aumento de massa muscular (hipertrofia), tendo disponibilidade
semanal de 3/4dias. Desta forma, apresenta-se na tabela 19 os resultados obtidos na

primeira avaliag&o.
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Tabela 19 - Avaliacdo inicial do Cliente B.

Parametro Valor
Altura (m) 1,88
Peso (kg) 78,90
IMC (kg/m?) 22,32
FCrep (bat/min) 50
MG (%) 10,50
Gordura visceral 2
PAS (mmHg) 138
PAD (mmHg) 82
Abdominais (reps) 38

Flexbes de bragos (reps) 27

O seu IMC de 22,32kg/m2 traduz-se numa classificacdo normal. No que diz
respeito aos testes de abdominais e flexdo de bragos para afericéo da resisténcia muscular,

0 sujeito foi classificado como excelente e muito bom, respetivamente.

Sujeito C - Apds o resultado da aplicacdo dos questionarios aferiu-se gue o sujeito se
classificou como moderadamente ativo. N&o era detentor de qualquer contraindicacédo
para a pratica do exercicio fisico, que determinou o sujeito com um risco baixo. O objetivo
do sujeito centrou-se na Hipertrofia, possuindo uma disponibilidade de 2/3 dias por
semana para o treino.

Na Tabela 20 estdo expostos os resultados obtidos na primeira avaliacdo. O seu
IMC de 21,08kg/m2, confere-lhe uma classificacdo normal/ideal. No que diz respeito aos
testes de resisténcia muscular, abdominais e flexdo de bragos o sujeito foi classificado

como excelente em ambos 0s parametros.
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Tabela 20 - Avaliacdo inicial do Cliente C.

Parametro Valor
Altura (m) 1,82
Peso (kg) 71,00
IMC (kg/m?) 21,08
FCrep (bat/min) 73
MG (%) 9,70
Gordura visceral 2
PAS (mmHg) 121
PAD (mmHg) 76
Abdominais (reps) 35

Flexbes de bragos (reps) 28

De acordo com as orientacGes para a programacao de um plano de treino de forga,
com o objetivo de Hipertrofia, no que concerne a principiantes, Heyward (2013) sugere
uma intensidade de 70-85% de 1 RM, um volume de 1-3 séries de 8-12 repeti¢cbes com
intervalos de repouso na ordem de 1-2 minutos, frequéncia semanal de 2 a 3 dias/semana
e uma velocidade de execucdo baixa a moderada. Esta Gltima confere maximizacao dos
beneficios (Tavares, 2008). Para estes clientes foi prescrito um modelo de periodizacdo
linear com um macrociclo de 20 semanas. As fases que o constituem sdo: adaptacédo
anatomica e hipertrofia, assim como as respetivas fases de transicéo (tabela 21).

Durante a fase AA pretende-se ativar 0os musculos e prepara-los para suportar
cargas elevadas em fases de treino subsequentes, assim como prevenir as lesdes atraves
da adaptacéo progressiva a cargas elevadas (Tavares, 2008).

Na fase de Hipertrofia (H1 e H2) pretende-se 0 aumento da massa muscular até

aos niveis desejados. Segue em anexo (Anexo 5) o respetivo plano de treino.

Tabela 21 - Periodizacdo do Cliente Be C

Més JAN MAI
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Fase AA H1 T H2 T

AA — adaptacdo anatomica; H — hipertrofia; T - transicao
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Os clientes ndo se mostraram a vontade para a mensuracdo dos perimetros
corporais, pelo que os resultados serdo apresentados apenas por bioimpedancia. Os
resultados foram satisfatorios face aos objetivos pretendidos. Assim, foram realizadas 3
avaliacdes cujos resultados s@o apresentados no grafico 2 e grafico 3, para os clientes B

e C, respetivamente.

Bioimpedancia - Cliente B

100
80
60
40 I
28 - . 1|
IMC Massa
Peso (kg) % MG % MM Muscular
(kg/m"2)
(kg)
M 12 avaliagao 78,9 22,32 10,5 89,5 67,1
M 22 avaliagdo 86,2 24,3 14 86 70,5
32 avaliagdo 85,5 24,19 11,9 88,1 71
M 12 avaliagdo M 22 avaliagdo 32 avaliagdo
Gréfico 3 - Bioimpedancia: Cliente B
Bioimpedancia - Cliente C
100
80
60
40 II
2 ] | p—p—
IMC Massa
Peso (kg) % MG % MM Muscular
(kg/m"2)
(kg)
M 12 avaliagdo 71 21,43 9,7 90,3 61
M 22 avaliagdo 74 22,3 9,5 90,5 64
32 avaliagdo 75,6 22,8 8,7 91,3 67
M 12 avaliagdo M 22 avaliagdo 32 avaliagdo

Gréfico 4 - Bioimpedancia: Cliente C

Efetuando a analise descritiva dos resultados verificou-se que o cliente B obteve
um aumento de massa corporal na ordem dos 6,6kg. O IMC teve, por consequéncia, um
aumento de 1,87kg/m2, ndo alterando a sua classificagdo de normal e sem risco para a
salide. Nota-se, observando que a massa muscular aumentou de 67,1kg para 71kg, que 0s

resultados vao de encontro aos objetivos.
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No gue concerne ao cliente C, obteve um aumento na massa corporal de 4,6kg. O
IMC aumentou 1,37kg/m2, mantendo a sua classificacdo de normal e sem risco para a
satde. E registado um aumentou na massa muscular de 61kg para 67kg, o que uma vez

mais confere aos resultados uma validade positiva em relagdo aos objetivos do cliente.

% Cliente D

Cliente D, género masculino, 24 anos de idade. Ao ser aplicado o questionario de
anamnese, inserido na avaliacdo inicial, verificou-se que o cliente ndo era completamente
sedentério, praticando alguma atividade fisica, mas ndo em contexto de sala de exercicio.
Depois de verificado ndo apresentava qualquer contraindicacdo para a pratica do
exercicio, foi estabelecido o objetivo, que seria a perda de alguma massa gorda e aumento
da massa muscular, para posteriormente trabalhar definicdo muscular. A sua
disponibilidade era de 3 dias por semana. Desta forma, apresenta-se na tabela 22 os
resultados obtidos na primeira avaliagéo.

Tabela 22 - Avaliagéo inicial do Cliente D

Parametro Valor
Altura (m) 1,80
Peso (kg) 82,50
IMC (kg/m?) 25,46
FCrep (bat/min) 56
MG (%) 20,70
Gordura visceral 5
PAS (mmHg) 118
PAD (mmHg) 70
FCmix (bat/min) 195
VO2mix (ml/kg/min) 37,90
Abdominais (reps) 39
Flexdes de bragos (reps) 24
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A FCmax foi obtida pela féormula de Tanaka (2001) com um valor de
191,2bat/min. Dessa forma, mensurou-se a aptiddo cardiorrespiratoria pelo teste de
Cooper, tendo-se verificado um consumo maximo de oxigénio (Vo2méx) de
37,90ml/kg/min, sendo classificado como fraco.

Iniciou-se 0 processo de periodizacao e prescricdo de um programa de exercicio
fisico. Este seguiu uma periodizacéo linear com uma duragdo de 20 semanas. Para este
cliente foi prescrito um modelo de periodizacdo linear com um macrociclo de 20 semanas.
As fases que o constituem sdo: adaptacdo anatomica, hipertrofia e definicdo muscular
(Tabela 23)

Tabela 23 - Periodizacdo do Cliente D

Més JAN MAI
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Fase AA T H T DM T

AA — adaptacdo anatomica; H — hipertrofia; DM — definigdo muscular; T - transi¢do

Durante a fase AA pretende-se ativar os musculos e prepara-los para suportar
cargas elevadas em fases de treino subsequentes, assim como prevenir as lesdes através
da adaptacéo progressiva a cargas elevadas (Tavares, 2008).

Na fase de Hipertrofia (H1 e H2) pretende-se 0o aumento da massa muscular até
aos niveis desejados, desenvolvendo todos os grupos musculares. A assiduidade irregular
do cliente ndo permitiu a realizacdo de uma terceira avaliacdo. Os resultados referem-se

as duas primeiras avaliacoes.

Bioimpedancia - Cliente B

100
80
60
40 I
20
0 EE = .
IMC assa
Peso (kg) % MG % MM Muscular
(kg/m"2)
(kg)
W 12 avaliagdo 82,5 25,47 20,7 79,3 62,2
22 avaliagdo 83 25,6 21 79 62,7

W 12 avaliagado 22 avaliagdo

Gréfico 5 - Bioimpedancia: Cliente D
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O sujeito aumentou a sua massa corporal em 0,5kg, logo o seu IMC teve um
aumento de 0,13kg/m2 com repercussoes na sua % de MG e % de MM. Estes resultados
podem ser explicados pela falta de cumprimento do plano de treino por parte do individuo,

assim como os seus habitos fora do controle de quem prescreve o exercicio.

3.2. Aulas de Grupo

3.2.1. Observacao de aulas de grupo

A observacdo das aulas de grupo realizou-se com recurso a uma grelha de
avaliacdo (Anexo 6) e com este foram realizadas observacdes das diversas aulas de
atividades de grupo existentes na entidade acolhedora.

Observei as seguintes modalidades:

a) BodyPump: 3 aulas observadas

b) GRIT: 3 aulas observadas

c) PowerTraining: 3 aulas observadas
d) BodyCombat: 2 aulas observadas
e) Cycling: 2 aulas observadas

f) TRX: 2 aulas observadas

g) Fitwalking:1 aula observada

Coo-lecionei as seguintes modalidades:

a) Powertraining: 5 aulas de co-lecionacéo

Da oferta de aulas de grupo existente no Polis Fitness Club, tive oportunidade de
lecionar de forma auténoma as seguintes modalidades:
a) TRX - 18 aulas lecionadas
b) Cycling — 19 aulas lecionadas

c) Powertraining — 4 aulas lecionadas
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3.2.2. Cycling

As aulas de ciclismo indoor sdo normalmente lecionadas numa sala onde os
participantes pedalam juntos numa bicicleta estacionaria e seguem o ritmo da musica
assim como as instrugdes do instrutor de cycling (BIANCO, et al., 2010).

Estudos demonstram que um programa de treino de ciclismo indoor de 12
semanas, combinados com uma dieta restrita, trazem decréscimos na massa corporal, no
IMC e na percentagem de massa gorda, mantendo a massa magra (do Valle, de Mello,
Fortes, & Dantas, 2009).

Hoje em dia, o ciclismo indoor é uma atividade que existe em maior parte dos
centros de fitness (Muyor, 2013).

Quem procura o ciclismo indoor geralmente demonstra um perfil ativo, que
precisa de movimento muscular e que exige um grande dispéndio de energia fisica
(Deschamps & Filho, 2005). O que leva os homens e mulheres a praticar o ciclismo
indoor sdo: prazer na atividade fisica; procurar melhorar a estética; aquisicdo de um
melhor condicionamento fisico; querer melhorar a qualidade de vida. Socializacdo para
0s homens e realizacdo pessoal para as mulheres (Deschamps & Filho, 2005).

Em relacdo aos beneficios psicolégicos, o que os individuos sentem, ao praticarem
o ciclismo indoor, é: autoestima aumentada; sensacao de bem-estar fisico; disposicdo para
as atividades diarias; alivio da tensdo e descontracdo (Deschamps & Filho, 2005) Como
o ciclismo indoor é praticado em recinto fechado (academia), hd um gasto energético
consideravel a cada sessao, contribuindo assim, na perda ou manutencao do peso.

Como é uma das aulas mais procuradas atualmente e a carga horaria destas aulas
é muito grande no Polis Fitness Club, com vaérias aulas a serem lecionadas todos os dias
da semana, houve a necessidade de comecar a lecionar as aulas de cycling. Apesar de ndo
ter experiéncia com a modalidade, aceitei o desafio proposto e desde cedo, juntamente
com o meu tutor de estagio, fui aprendendo as componentes essenciais e a preparar aulas
autonomamente. E uma aula que nos permite grande contacto com o cliente, sendo
necessario transmitir muita motivagéo e energia, aspetos que fui melhorando ao longo do
meu estagio. A masica é um fator fundamental e também esse aspeto foi trabalhado
sempre a pensar na melhor experiéncia para o cliente. Posteriormente, e porque a
modalidade me despertou enorme interesse, tirei uma formacdo em cycling para poder
criar e lecionar as minhas préprias aulas com maior qualidade profissional. Lecionei aulas

de 30 minutos e 45 minutos, com uma media de 14-15 alunos por aula, e acredito ter
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concluido as mesmas com sucesso. Em anexo (Anexo 7) esta apresentado um dos planos

de aula.

3.23. TRX

TRX, Total-body Resistance Exercise, € uma aula que segue uma metodologia de
treino em suspens&o utilizando apenas o peso do corpo. E uma forma de treino funcional
que tem vindo a ganhar popularidade. Os métodos de treino com TRX desenvolvem a
forca e sdo benéficos para aumentar a resisténcia, a flexibilidade, o equilibrio e o core.

Foi das primeiras aulas que lecionei e o processo até essa fase passou por
observacao de outros instrutores a lecionarem esta modalidade, coo-leciona¢do como
“sombra” e aplicacdo das diretrizes do meu tutor de estagio para uma qualidade superior
na interacdo com os clientes e na execucao técnica dos exercicios com este equipamento.
Com uma afluéncia de 10-15 pessoas, o feedback recebido foi muito positivo, tendo
lecionado durante o estagio 18 aulas de TRX. Em anexo esta representado um dos planos

de treino utilizados. Segue em anexo (Anexo 8) um dos planos de aula lecionados.

3.2.4. Powertraining

Esta modalidade baseia-se num treino cardiorrespiratorio que aumenta a forca e a
resisténcia. E uma aula de treino intervalado de alta intensidade que combina movimentos
aerobicos atléticos com exercicios de forca e estabilidade. Juntamente com musicas
motivadoras, como instrutor tenho de ser dindmico e energético realizando o0s
movimentos com grande intensidade. Esta modalidade ajuda o cliente a aumentar o seu
condicionamento fisico e resisténcia geral, melhora a coordenacéo e a agilidade.

Comecei o0 contacto com o Powertraining observando algumas aulas e
posteriormente, no palco, coo-lecionando. Gostei da envolvéncia com os clientes, da
dindmica e da energia existente nas aulas e quando me foi proposto lecionar
individualmente, aceitei o desafio. A aula integral é composta por varias faixas musicais,
sendo que comecei por lecionar apenas uma faixa, evoluindo para trés e quatro faixas por
aula. No entanto, quando se revelou necessario, acabei por lecionar autonomamente aulas

completas de Powertraining, mais concretamente 4 aulas.
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3.3. Projeto da atividade de promocao

Inserido como parte integrante da avaliacdo da UC de Estagio Curricular, foi
criado um projeto de atividade de promog&o na entidade acolhedora, conjuntamente com
0 meu colega de estagio Filipe Saraiva.

Assim, surge a ideia de realizar um dia de atividades e convivio entre participantes
na época dos Santos Populares. Apos aceitacdo da ideia por parte da entidade acolhedora
procedeu-se a constru¢do de um processo logistica, foi criado o evento intitulado “Fitness
dos Santos Populares. Foi criado o cartaz e feita a divulgacéo junto dos clientes e através
das redes socias do ginasio. Foi também solicitada, junto da cadmara da Guarda, a
autorizacdo de utilizacdo do espaco do Parque Urbano do Rio Diz, mais conhecido por
Parque Polis para a realizagdo da aula de Bootcamp.

Com este projeto visou-se a divulgacdo de algumas aulas e dindmicas oferecidas
pela entidade acolhedora, assim como reforcar o conceito de “familia” sempre presente
na forma de trabalhar com os clientes, tomando nota da importancia das relagoes
interpessoais e do bem-estar psicolégico dos clientes. De forma a promover a entidade
acolhedora, decidiu-se realizar um dia de atividades destinado a socios e ndo sécios, para
que estes pudessem experimentar de forma gratuita algumas das aulas existentes na
entidade. O dia escolhido para o evento incidiu no 15 de junho de 2019 e teve uma duragéo
de 8 horas. O dia iniciou-se com a realizacdo de 3 aulas de grupo pela parte da manhg,
seguidas de um almoco convivio, perdurando pela tarde com jogos tradicionais.

As aulas de grupo foram as seguintes: Bootcamp; Cycling e Zumba.

As aulas de grupo foram lecionadas pelos estagiarios na entidade acolhedora. A
minha intervencao passou por, para além da logistica inicial do projeto, fazer parte de
toda a organizacdo do evento e lecionar metade da aula de cycling e metade da aula de
zumba, juntamente com o meu colega estagiario Filipe Saraiva. Foi um desafio que

aceitamos de bom grado e que superou as nossas expectativas.
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Neste seguimento, apresenta-se o cartaz de promogao.

FITNESS

DOS
SANTOS POPULARES

15 JUN’19 | POLIS FITNESS CLUB

VEM
DIVERTIR-TE

/7 \ Direcionado para sécios e convidados
PfQU\."Sa £ QUB Contatos:

rorvour lu

geral@polisfitclub.pt ou 925 008 400

Figura 18 — Cartaz “Fitness dos Santos Populares”
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4. Atividades Complementares

4.1. Atividades de Formacéo

4.1.1. Formagio de GOFLO®

No dia 6 de janeiro de 2019, decorreu pela manha no Polis Fitness Club, entidade
organizadora desta formac&o e onde realizei 0 meu estagio, uma formacdo de GOFLO®
Basic Course, lecionada pelo formador GOFLO Master Trainer Luis Cerca. Esta
formacdo, com duracdo de 4 horas, aprovada por varias das melhores organizagdes do
mundo do Fitness como a NASM (National Academy of Sports Medicine) e a ACE
(American Council on Exercise), apresenta uma nova metodologia de treino em
suspensdo que permite exercitar em todos os planos de movimento, que para além de
extremamente benéfica para o treino vem também trazer uma nova dindmica a pensar no
divertimento do cliente. Com 0 GOFLO® ¢ possivel trabalhar 6 capacidades essenciais:
Poder Explosivo; Agilidade e Velocidade; Forca; Coordenacéo; Resisténcia; Equilibrio.

A formacéo foi concluida com sucesso, tendo sido entregue um certificado de
completagdo (Anexo 9) e é uma mais-valia para mim como profissional, poi o
equipamento pode ser utilizado em qualquer contexto de treino, uma vez que é ideal tanto
para treino pessoal como para grupos e também para treino em circuito. Pessoas em
qualquer idade e estado de forma podem utilizar o GoFlo Trainer, é versatil e adapta-se
as necessidades de cada um. Também pode ser utilizado para o treino desportivo e
rendimento dos atletas. Pode ser usado com diferentes niveis de dificuldade, apenas
manipulando o comprimento das bandas de suspensdo ou simplesmente mudando o
angulo de posicionamento do corpo obtemos resultados surpreendentes” Fonte:

www.goflo.pt.

4.1.2. Coaching de equipas

No dia 6 de janeiro de 2019, durante o periodo da tarde, decorreu no Polis Fitness
Club, ap6s conclusdo da formagdo de GOFLO®, uma palestra conduzida pelo Mestre
Luis Cerca, reservada apenas a equipa do Polis Fitness Club que eu integrei como
estagiario. Esta palestra aconteceu a pedido da entidade que recebeu o palestrante e apesar
de ndo ser certificada, acabou por ser uma experiéncia extremamente enriquecedora,
adquirindo conhecimento precioso através de alguém com tanta experiéncia e contacto

com o mundo Fitness, como é Luis Cerca. Esta experiéncia que me enriquece como
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profissional passou por aprender estratégias que podem ser utilizadas na retencdo de

clientes e no meu sucesso profissional como Personal Trainer.

4.1.3. Evento Fitness Talks powered by BH Fitness

No dia 23 de margo de 2019 decorreu, no auditorio Carreira Amarelo da ESECD
do Instituto Politécnico da Guarda, o evento intitulado “Fitness Talks” patrocinado pela
marca comercial de Fitness BH. No programa constaram 3 conferéncias, sendo elas:
“Comunicar Eficaz no Servigo de Personal Trainer” conduzida pelo Business Developer,
Formador e Guest Writer, Luis Rebelo; “Instagram like a Pro in 10 steps” apresentada
pela Social Media Strategist e Content Manager Specialist, Maria Garcés; e por fim
assistiu-se a uma mesa redonda abordando “Talk Tendéncias e Novos Modelos de
Negocio na area do Fitness” com Luis Rebelo e Maria Garcés, conduzida pelo docente e
diretor do curso de Desporto do IPG, Prof. Doutor Pedro Esteves.

Atividade de formacdo breve que, no entanto, apresentou conferéncias muito
interessantes e relevantes a qualquer profissional do Fitness, incidindo na enorme
importancia que a comunicagéo e a qualidade da mesma tem para um Personal Trainer,
seja no processo de venda, seja no processo de treino e também providenciando aos
presentes do evento, técnicas para auto-promoc¢do utilizando as redes sociais,
nomeadamente a plataforma Instagram.

A participacdo neste evento conferiu-me um certificado de participacdo (Anexo
10).

4.1.4. 1 Encontro - Montanha: Viver a montanha de forma segura e
saudavel

No dia 7 de maio de 2019 decorreu, no auditorio Carreira Amarelo da ESECD do
Instituto Politécnico da Guarda, o evento intitulado “Montanha: viver a montanha de
forma segura ¢ saudavel” organizado pela ESECD do Instituto Politécnico da Guarda.
Neste dia, durante a manhd, abordaram-se 2 grandes temas: “Praticas Desportivas de
Montanha” apresentado pelo docente Prof. Doutor Mério Costa e pelo Prof. Carlos
Bombas; e “Desportos de Montanha e Atividade Profissional” conduzida pelo alpinista
Pedro Guedes e por Jorge Ganzalez Manzano, proprietario da empresa espanhola
“Turismo Activa”. O objetivo deste encontro foi dar a conhecer aos participantes as

diversas atividades de aventura relacionadas com a montanha e o ambiente, assim como

53



Relatorio de Estagio | Hugo Santos

as possiveis areas de intervencédo e empregabilidade para os alunos e futuros profissionais

que se interessem por ingressar nesta area.

4.1.5. Acdo de Formacgéo — “Formar para Jogar: Desafiar meninas e
meninos a jogar”

No dia 27 de maio de 2019, com inicio pelas 14h, decorreu no Auditorio dos
Servigos Centrais do IPG, uma agao de formacgao intitulada “Formar para Jogar: Desafiar
meninas € meninos a jogar”, acreditada pelo IPDJ. O programa englobou 5 temas, que
foram: “Competéncias a desenvolver no jogador(a) de Futebol: que competéncias e
como?” apresentada por Marisa Gomes; “Escola de Futebol Hernani Gongalves: ensinar
meninos € meninas a jogar futebol” proferida por Rui Pacheco; “Academia Sporting:
centro de formagdo de exceléncia” por Paulo Gomes; “Academias FIFA: meninas
também sabem jogar” apresentado por Modnica Jorge; e finalmente “O jogador portugués:
desafios para a formacgao de jogadores em Portugal” preletado pelo treinador de futebol
José Couceiro. Ainda que ndo diretamente relacionado com a minha area de intervencédo
ou com o Fitness, assistir e conhecer as atuais problematicas no mundo do desporto,
nomeadamente o futebol, tratadas nesta acdo de formacdo, sdo importantes como

complemento para a minha formacao.

4.1.6. Curso de Crosstraining

Dividido em trés dias de formacdo (31 de maio, 1 e 7 de julho de 2019),
culminando em 15 horas totais, realizou-se na ESECD do IPG um curso intensivo de
CrossTraining, acreditado pelo IPDJ. Este curso foi conduzido pelo formador Juvenal
Fernandes, Personal Trainer certificado pela MANZ ®, Co-Fundador CrossFit Aveiro,
Coordenador&Consultor técnico Fitness, Mestre em Treino de Alto Rendimento
Desportivo pela FADEUP e Diretor Nacional da Pds-Graduagdo em CrossTraining da
Fitness Academy.

No primeiro dia foram abordados os fundamentos do CrossTraining, realgcando as
diferencas entre o CrossFit e o CrossTraining tradicional, mostrando o CrossFit como
tendéncia atual e a aplicacdo do CrossTraining nos varios desportos. Seguidamente
tratou-se do fundamento do condicionamento metabdlico e 0s seus objetivos, com
aplicacédo préatica no final da explicagdo do mesmo. Ainda nesse dia abordaram-se os
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exercicios fundamentais da Ginastica e Halterofilismo, que foram postos em pratica no
final da apresentacéo tedrica.

No segundo dia iniciou-se a aprendizagem prética dos movimentos de Snatch e
Clean&Jerk, abordando todas as fases de movimento e consideracfes técnicas de cada
um, assim como as suas variantes e progressoes de treino. Posteriormente foi abordado o
conceito de “Kettlebell” (KB) referindo as diferencas de estilos e filosofias de treino entre
o Kettlebell Sport e Kettlebell Training. Apos interiorizagdo das regras de ouro referentes
ao uso do KB iniciou-se a aprendizagem pratica de alguns movimentos basicos com este
equipamento.

Finalmente, no terceiro dia, foi abordado o planeamento, periodizacdo e
prescricdo de treino, com definicdo de WOD (Workout Of the Day), a sua tipologia,
métodos e objetivos de treino, finalizando com exemplos de sessdes e ciclos de treino,
para acabar a formacdo com aplicacdes préaticas de alguns WOD’s. O certificado de

participacdo neste curso intensivo encontra-se em anexo (Anexo 11).

4.1.7. Formacbes EAC® Training Systems

Com vista a melhorar a minha performance a nivel de instrucéo de aulas de grupo
durante o estagio e como posterior ferramenta de trabalho a nivel profissional, quando no
mercado de trabalho, decidi aproveitar a oportunidade de me formar, na cidade da Guarda,
através da EAC® Training Systems, em 5 modalidades.

1) Cycling®: Realizado nos dias 9 e 10 de marco de 2019, contemplando
16 horas de formacéo. Esta formacao de ciclismo indoor englobou abordagens aos pilares
basicos do EAC Cycling® e seus beneficios. Apds breve referéncia as normas de
seguranca, ao vestuario e calcado apropriado assim como a importancia da hidratacao,
abordou-se a bicicleta, todos 0s seus componentes, ajustes, biomecanica e técnicas de
pedalar. Adicionalmente abordou-se aspetos fisioldgicos do treino de resisténcia,
sistemas energéticos, zonas de treino e escalas de medicdo de esforco. Apos abordagem
aos perfis de treino, estes ajudam a criacdo de sessGes, elaboradas posteriormente, tendo
em conta as fases de uma sessao de treino: a) aquecimento; b) parte fundamental/fase de
trabalho; c) retorno a calma. Foi também referido e trabalhado através de algumas
técnicas o0 aspeto critico desta modalidade, ou seja, a cadéncia e 0s tempos musicais.
No primeiro dia foi realizada uma aula pratica conduzida pelo instrutor/formador

da referida empresa. No segundo dia os participantes em formacgdo foram submetidos

55



Relatorio de Estagio | Hugo Santos

individualmente a lecionarem uma faixa musical para os restantes e no fim do dia
realizou-se uma aula pratica semelhante a do primeiro dia.

Toda a sustentagdo tedrica e componente pratica adquirida nesta formagéo
permite-me criar sessdes com maior qualidade, rigor e profissionalismo, para que possa
transmitir o melhor desta modalidade aos meus clientes e estes tenham o maximo proveito
e resultados. Segue em anexo (Anexo 12) o respetivo certificado.

2) Dumbbells®: Realizada no dia 4 de maio de 2019, com a duracdo de 8 horas,
Dumbbells® é um programa de treino de exercicios realizado com barras e discos,
utilizando os principios do treino com pesos livres, adaptado ao ambiente de aula de
Fitness. O programa é composto por 10 musicas e cada uma delas estd destinada ao
trabalho de um ou vérios grupos musculares. Segue em anexo (Anexo 13) o respetivo
certificado.

3) SFXCore®: Realizada no dia 4 de maio de 2019, com a duracdo de 8 horas,
trata-se de um treino inovador em formato de aula de Fitness com cerca de 40 minutos e
tem como objetivo trabalhar a zona média (core). Segue em anexo (Anexo 14) o respetivo
certificado.

4) Reacharge®: Realizada no dia 5 de maio de 2019, com duracdo de 8 horas,
este € um programa que proporciona através da musica, a harmonia e a fluidez dos
movimentos, ativando varios estimulos nas suas capacidades fisicas, em relagdo a postura,
flexibilidade e respiracdo. Elaborado através de movimentos de yoga, tai chi e pilates.
Segue em anexo (Anexo 15) o respetivo certificado.

5) BodyJump®: Realizada no dia 5 de maio de 2019, com duragéo de 8 horas, o
BodyJump® é o primeiro programa de treino que utiliza um minitrampolim para aulas de
Fitness. Fortalece os 0ssos, musculos e articulacBes, potencializa a queima caldrica,
melhora o sistema cardiovascular e combate a celulite de uma forma eficaz.

Por lapso da organizacéo o certificado nédo foi entregue no dia da formacéo sendo

gue 0 mesmo sera enviado por correio.
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Reflexao Final
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A possibilidade de integrar um periodo de estagio antes de encarar o contexto
profissional é extremamente benéfico para os estagiarios. Este percurso confere aos
discentes uma formagdo importantissima, munindo-os de estratégias e competéncias
adquiridas ao longo do estagio que podem utilizar no seu futuro profissional.

Este estagio proporcionou-me um elevado crescimento enquanto instrutor, isto €,
na aquisicdo de um vasto leque de experiéncias e competéncias que me levaram a intervir
de forma autonoma junto dos clientes, bem como de forma eficaz a todos os niveis, ja que
o instrutor é o principal responsavel pela prestacdo direta do servico, pela baixa ou
elevada qualidade, e também pode ter um papel preponderante na satisfacdo e fidelizacao
dos praticantes (Fernandez, Carrién, & Ruiz, 2012).

Um grande desafio teve origem na rapida insercdo na lecionacdo de aulas, pela
enorme variabilidade de aulas de grupo que caracterizam a entidade acolhedora, foi desde
cedo proposto, por parte da orientadora e do tutor de estagio, que ingressasse na vertente
de aulas de grupo. Ainda, que com pouca experiéncia nesse campo, o desafio foi aceite e
os obstaculos foram sendo ultrapassados, culimando num numero consideravel de aulas
lecionadas no fim deste percurso. Relativamente a esta area de intervencdo, surgiram,
como era espectavel, algumas dificuldades, principalmente na lecionacdo de aulas de
cycling. O primeiro contacto com esta modalidade foi precisamente na entidade
acolhedora, durante o periodo de estagio, ainda que posteriormente, no 2° ano da
licenciatura, ja tivesse adquirido bases para a construcdo de planos de aula referentes a
esta modalidade e outras modalidades. Assim, junto do tutor de estdgio, foi possivel
identificar, reter metodologias e implementar as mesmas para a orientacdo das aulas de
grupo. Dessa forma, e pelo posterior investimento na preparacdo e melhoria na conducéo
dessa modalidade, a lecionacdo acabou por rapidamente se tornar autébnoma. Uma vez
que a modalidade se revelou de interesse prdprio, foi decisdo primordial, em termos de
formacdo pessoal, procurar formacdo profissional nessa area, uma vez que pretendo
manter o contacto com a modalidade de Cycling.

Como principal dificuldade ao ingressar numa entidade que me totalmente era
desconhecida, destaco o0 aspeto social e interpessoal, apresentando grandes dificuldades
na abordagem inicial aos clientes principalmente em sala de exercicio. Esse foi um ponto
que desde cedo tive de aperfeicoar, pois um bom relacionamento com o cliente é o aspeto

mais importante para o instrutor. No entanto, em poucas semanas Vi esta capacidade ser
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melhorada a um nivel que eu ndo esperava. Para além da equipa integrante da entidade
ter tido um papel fundamental na minha integracdo inicial, os proprios clientes ajudaram
nessa integragdo, sendo que o Polis Fitness Club tem uma relagdo bastante “familiar” com
0s seus clientes, 0 que na minha opinido, € uma mais valia.

Por vezes tornou-se dificil conciliar o estagio com as aulas integrantes do 3° ano
da licenciatura em Desporto, sendo que em alguns periodos as horas de estagio seguiam-
se a um dia de aulas, até a noite. Essa acumulacdo de horas de trabalho e a maior énfase
na intervencao em atividades de academia de grupo, por vezes conjugada com uma ma
organizacdo e gestdo de tempo da minha parte, podem ter conduzido a um
acompanhamento no que concerne aos clientes em sala de exercicio menos conseguido.

Pelas oportunidades que a entidade me proporcionou, acredito que os objetivos
foram alcancados e sem duvida foi uma experiéncia que me enrigueceu como pessoa e
profissional, sentindo-me preparado para a fase que se segue da minha vida como

profissional na &rea.
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Anexo 1 — Convencao de Estégio

AN
CONVENCAO MODELO

I I ) Politécaico Ensino Clinico ESP.0D
|dajGuarda i »
G l’?glncrla:;ic Estaglo Ano Letivo
ol ual 2 ¢ i

Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) 1 S , 19
Licenciaturas SR
Mestrados 12

O presente documento tem como finalidade regular as relagées entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG) e Entidades parceiras no

ambito da realizagdo de ensinos clinicos e estagios por parte de Estudantes de Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP),
Licenciaturas e Mestrados do IPG

Para o efeito, a CONVENGAO devera ser preenchida em duplicado e assinada por todos os intervenientes - Estudante, Entidade e IPG -
Diregao da Unidade Organica (Escola)

Os dois exemplares deverdo ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) devidamente preenchidos e
assinados, numa primeira fase, pelo Estudante e Entidade de acolhimento. Apés assinatura e carimbo por parte da respetiva Direcdo da
Unidade Organica (Escola). o GESP procedera ao envio de um dos exemplares originais para a Entidade

Escola: Beseco [Cess [Jeste [Cesm
Tipologia: @Curricular [___IExlracurricuIar I:]Outro L l
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Informacdo adicional: (se aplicavel)
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ESTUDANTE:
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CONVENCAO MODELO

l;‘;'&?g},‘é‘g Ensino Clinico
Fatstechunic Estagio Ano Letivo

Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) 185 14
Licenciaturas =
Mestrados 22

[PADATAS DE REALIZAGAO E DURAGAO TOTAL

Inicio I 0 3/4 O/Z (0] /(8 J Término IZ 8 /05/707€ | Duragao: | 4(9‘1‘ Imescslhoras

ENREGULAMENTOS APLICAVEIS

» Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG

A condicao de estudante do IPG mantém-se ao longe do estagio ou prejeto de fim de curso estando. por isso. garantidos os direitos que assistem a qualquer
estudante do ensino superior. designadamente, em termos de seguro escolar

O estagio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estagio, ndo & remunerado
Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, poders denunciar o acordo caso a outra ndo cumpra as disposicoes

previstas no presente regulamento Para o efeito. a parte devera a decisdo, fur , ao Gabinete de Estagios e Saidas
Profissionais (GESP)

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

» Regulamento dos Cursos Técnicos Superiores Profissionais do IPG
» Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG
» Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG

» do Curso de do IPG - 1.° Ciclo

» das Unidades C de Ensino Clinico do Curso de Enfermagem do IPG - 1.° Ciclo
» Regulamento Especifico do Curso de Farmacia do IPG - 1.° Ciclo

» Regulamento da Unidade Curricular de Estagio da Licenciatura em Restauragio e Catering do IPG

4 da Unidade Curri de Estagio da Li iatura em Gestdo Hoteleira do IPG
Os regulamentos aplicaveis, bem como informagao relativamente ao Seguro Escolar, disponiveis para ita na
pagina de internet do IPG sendo disponibilizados a de A i d licitados ao GESP.
PN AssiNATURAS
O(A) ESTUDANTE:

Nome: | [l{‘\)/o SQVA’DS | Assinatura: L%V}'O Sc‘w*f\'oj | pata: | 2| S| 70|20 1 &]
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Nome: I‘ﬂ:(in(‘jo ﬁ—vﬁ | Assinatura:(,{]l?’cangl pata: |21 @] (1©]2 | ( gl

{assinatura e carimbo)
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/7
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B ) CONVENGAO DE ESTAGIO
Politécnico MODELO
jda)iGuarda
K ANEXO £

i Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar
(Desporto)

Anexo E

O presente documento € um anexo ao formulario GESP.003 - Convengao de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagao, Comunicag&o e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

EHDADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

DEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: I |

N
Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area deinterven(;io:l Q«L}: ,—Jg OXIAUACAD @ u{v( (J{-‘J ¢« {n\,yo|
T

/

Estudante/Treinador(a) estagiério(a): | -)(v,( © (e /_‘Kmtdyo\ g;,\wl—wj | No| S00g00< |
=

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio I Bcﬂzncqa e —\( o |
) >

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: | @,\(am()e )gncg\g j/,gyy\pf/g\/y) _5.7?»"2 S |

b:u&usuuxs ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

b) Promover a interag&o em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas

relevantes para a realizagao de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

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

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

(ii

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

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

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

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

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

(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RI.IPG.027)

FASSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
[2 5l7ie]zlol1 8] L2l Sltlel2lol o] Boltolze t B
Data Data Data
= e
I ”uio Sm\\‘m | [ aafLe Y- | I /?«fwa@ = e
U (assinatura) \ " (assinatura) ) v (assinatura e carimbo da Entidade)
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Anexo 2 —Recursos Materiais

Magquinas cardio na Sala de Exercicio

Descricdo Quantidade
Passadeira - BH HiPower G685 5
Elitica - BH HiPower 5
Bicicletas Vertical 2
Bicicletas Reclinada 2
Remo - Concept 2 2

Magquinas para treino de forga na Sala de Exercicio

Descricdo Quantidade
Lower Back (extensor do tronco) 1
Biceps Curl 1
Abdominal Crunch (fletor do tronco) 1
Aducéo 1
Abducéo 1
Leg Extension (extensdo da perna) 1
Leg Press 1
Seated Dip 1
Shoulder Press Convergent 1
Lying Leg Curl (flexao da perna) 1
Chest Press Convergent 1

Deltoide Raise 1



Rear Deltoide e Butterfly
Puxador alto

Long Pull (ramada horizontal)
Adominal Rotacdo do Tronco
Gémeos Sentado

Remo Barra “T”

Max Rack

Magquina de Cabos - BH ergolina L535
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Inventério do Material existente para musculagdo ou treino funcional

Descricéo
Plyo Box (20 inch/24 inch/30 inch)
Steps
BOSU Balance Trainer
Mini Bosu de equilibrio
Ab Wheel
Ab Mat
Discos de Equilibrio
Equalizers
Mini Trampolim Jump
Colchdes
Barras PVC

Cintos de Musculacéo

Quantidade
2

3



Squat Barbel Pad

Barras olimpicas 15 Kg

Barras olimpicas 20 Kg

Discos Olimpicos Borracha Maciga 5 Kg
Discos Olimpicos Borracha Macic¢a 10 Kg
Discos Olimpicos Borracha Macica 15 Kg
Discos Olimpicos Borracha Macica 20 Kg
Discos Olimpicos Borracha Macica 25 Kg
Kettlebell 4 Kg

Kettlebell 5 Kg

Kettlebell 6 Kg

Kettlebell 8 Kg

Kettlebell 10 Kg

Kettlebell 12 Kg

Kettlebell 16 Kg

Kettlebell 20 Kg

Kettlebell 24 Kg

Kettlebell 32 Kg

SandBell 2 Kg

SandBell 3 Kg

SandBell 5 Kg

SandBell 7 Kg

Bola medicinal 3 Kg

Bola medicinal 5 Kg
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Bola medicinal 7 Kg

Bola medicinal 9 Kg

Bola medicinal 12 Kg
Saco Bulgaro 5 Kg

Saco Bulgaro 10 Kg

Saco Bulgaro 15 Kg

Saco Bulgaro 20 Kg

Slam Ball 6 Kg

Slam Ball 8 Kg

Slam Ball 12 Kg

Slam Ball 20 Kg

Foam Roller

Banco Multi-posicdes
Banco de musculagéo plano
Banco Crunch Abdominal
Banco Scott

Banco Press Ombro
Banco Abdominal Vertical
Banco Lombares

Banco supino inclinado
Jaula Funcional

Corda Naval

TRX

TRX Rip Trainer
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Escadas de agilidade

Pinos

Mecos

Discos de Musculagédo 1 Kg
Discos de Musculagéo 1,25 Kg
Discos de Musculagéo 2,5 Kg
Discos de Musculagédo 5 Kg
Discos de Musculagédo 10 Kg
Discos de Musculagédo 15 Kg
Discos de Musculagédo 20 Kg
Discos de Musculagéo 25 Kg
Halteres 1 Kg

Halteres 2 Kg

Halteres 2.5 Kg

Halteres 3 Kg

Halteres 4 Kg

Halteres 5 Kg

Halteres 7.5 Kg

Halteres 10 Kg

Halteres 12.5 Kg

Halteres 15 Kg

Halteres 17.5 Kg

Halteres 20 Kg

Halteres 22.5 Kg
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Halteres 25 Kg 2
Halteres 27.5 Kg 2
Halteres 30 Kg 2
Halteres 35 Kg 2
Halteres 40 Kg 2
Banda elastica (verde) 1
Banda elastica (roxo) 1
Banda elastica (laranja) 1
Banda elastica (amarelo) 2
Banda elastica (vermelho) 3
Elasticos de Resisténcia 14
Cronémetro 1
Corda de saltar 4
Material respetivo ao Estidio 1
Descrigéo Quantidade

Steps 25

Fitballs 19

TRX 16

Colchdes 24

Body Pump - barras 25

Body Pump - discos 1,25 Kg 54

Body Pump - discos 2.5 Kg 54

Body Pump - discos 5 Kg 50
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Material respetivo ao Estudio 2

Descrigdo Quantidade
Colchdes 6
Arcos 10
Equalizer 2

Material respetivo ao Estadio 3

Descrigdo Quantidade
Bicicleta Indoor BH SuperDuke Magnetic 16

Eliptica BH KT 2.0 FitWalking 12
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Anexo 3 — Poster

Polis Fitness Club

Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educagiao, Comunicagdo e Desporto

Caracterizacao da entidade

O ginasio “Polis Fitness Club” localiza-se na cidade da
Guard

O edificio é constituido por dois pisos num total d cade
1200m? composto por:
= Sala de cardio-musculagdo com gabinete de avaliagoes;
= Box de cross training;
= 4 estudios para aulas de grupo;
= Balnearios com sauna e banhe turco.

07:30
09:00 - 18:00

22:00

0— 14:00

AT =4 WAID
Populacaoe alvo

Amstituicao conta atualmente com cerca de 700 clientes

inscritos, com idades compreendidasentre os 7 e os 75 anos.

=2 | A
\" Modalidades

- Balance - Cycling - HIT
- Fitball

~Eitwalki

- Hipopressivos
- Meditacéo

- Mobilidade - OQutdoor
- Pilates Clinico - Step

- Yoga -TRX

- Dance Kid’s

LesMills™:

- BODYPUMP™

- BODYCOMBAT™
- Zumba - GRIT™
- Bootcamp

POLIS
FITNESS

U CLUB

Areas de Intervencao

cicio - Acompanhamentoem sala de
o inicialdo cliente: Prescrigdo do exercicio fisico: Serao
. também aperfeigoadas tarefas de gestdo e organizagao da sala.

Aulas de Grupo —Observacao, coorientagaotipo “sombra”,
A planeamentoe lecionagao de aulas de grupo.
h,

)

Il

Sexta-feira
18:00—21:00

Hordrio de
estagio

Segunda-feira
18:00-21:00

(‘—‘\‘4\

Gerais

Quarta-feira
18:00—21:00

Quinta-feira
15:00— 18:00

Objetivos

= Estabeleceruma boa
relagdo com os
elementos da entidade;
= Aperfeigoar e
aprofundar
competéncias que me
possibilitem uma
ntervengao profissional
e eficaz;

= Aplicar os
conhecimentos
adquiridos nas unidades
curriculares do menor
de Exercicio Fisico e
Bem-estar:

= Orientar processos de
avaliagdo, prescrigdo de
exercicio e
acompanhamento do
cliente;

* Planificar e orientar
aulas de grupo;

= Desenvolver
competéncias e
métodos especificos
para as diversas
modalidades do fitness.

Consideragoes finais

O estagio sera uma preparagdo fundamental para o futuro. Pretendo alcancar os meus objetivos, alargar o meu conhecimento,
ganhar e reter competéncias junto dos profissionais que me orientam.. Assim espero crescer como profissional na area do fitness
preparando-me da melhor forma possivel.

Hugo" de Almeida Santos Prof* Bernardete Jorge “Ricardo ‘Smadar
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Anexo 4 — Plano de treino do Cliente A

Objetivo: Adaptacdo Anatdémica

Treino 1

Séries: 3 Repetigdes: 15 - 20 Descanso: 1’
Aquecimento: 5° Corrida na passadeira + 5’ Remo
Exercicio Carga (54-65% 1 RM)

1. Leg Press
2. Press de Peito maquina
3. Lunges na pista com KB
4. Butterfly maquina
5. Agachamentos no solo Peso Corpo
6. Puxador Alto
7. Maquina de gémeos
8. Remada horizontal no TRX Peso Corpo
9. Elevagéo lateral dos MS com halteres
10. Push-ups com joelho no chéo Peso Corpo
11. Abdominais com elevagéo das pernas Peso Corpo

12. Prancha- 1’ Peso Corpo



Séries: 3
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ANnexo 5 — Plano de treino do Cliente Be C

Objetivo: HIPERTROFIA

Treino 1 — Peito e Costas

Repeticdes: 8 - 12

Descanso: 45

Aquecimento: 5’ Corrida na passadeira + 5’ Saltos a corda + Mobilidade

8.

Exercicio
Supino com barra
Pull-ups
Supino inclinado com Halteres
Puxador Alto
Aberturas com halteres
Remada horizontal na maquina
Crossover maquina de cabos

Remada horizontal no TRX

Superset

9.

Push-ups até a falha

10. Abdominais

11. Prancha até a falha

Carga (80-85% 1 RM)

Peso Corpo
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ANEX0 6 — Grelha de Avaliacio das aulas de Grupo
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Registo de Observagao — Aulas de Grupo

ATIVIDADE

DURACAO

OBSERVADO

DATA
ELEMTNOS A OBSERVAR

HORA

SIM NAO NAO OBSER

INiCIO DA SESSAO

N CLIENTES

Cumprimentar os clientes no inicio da sessdo

Apresentagdo do conteuldo (contexto e objetivos)

PLANO E DOMIiNIO DA SESSAO

Sessdo preparada (exercicios, cargas, repeti¢cdes)

Sessdo preparada (grupos musculares)

Confianga e seguranga durante o ensino

Capacidade de adequagdo a imprevistos

Os exercicios estdo adaptados ao nivel do cliente

A resposta da intensidade de treino é controlada (FC)

A prescrigdo tem continuidade (periodizagdo)

GESTAO E ORGANIZAGCAO DA SESSAO

Tempo de organizagdo (cliente e materiais) reduzido

Utilizacdo de pausas e pratica ndo especifica s6 quando
apropriado

COMUNICACAO

Comunicagdo de forma clara e precisa

Comunicagdo com ldgica sequencial e com énfase nos
aspetos essenciais

Utilizagcdo de volume da voz adequado ao espago

Utilizagdo de linguagem apropriada ao nivel de
compreensao dos clientes

Demonstragdo de entusiasmo nos momentos especificos
do exercicio

Utilizagdo especifica de vocabulario

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a comunicagéo

CLIMA

Rir, sorrir e apresentar bom humor

Utilizar o nome dos clientes

Pressionar para empenhamento no esforgo

Estar atento as intervengdes dos clientes

Utilizar vocabulario positivo e demonstrar dinamismo

Aceitar e utilizar as ideias dos clientes

Estar apresentavel (vestuario adequado e boa forma)

OBSERVADOR

OS A OB RVAR AO AO OB R

DISPOSICAO DOS CLIENTES E DO INSTRUTOR DE CONTROLO

ADO

Colocagao adequada dos clientes na sala

Disposi¢do adequada do instrutor em relagdo aos
clientes

Postura do instrutor ao nivel dos clientes

Estd focado com o exercicio e ndo se distrai com
terceiros ou outros objetos

Esta concentrado durante o descanso dos clientes e ndo
se distrai com terceiros

INSTRUCAO

Apresentacdo do exercicio a realizar

Descrigcdo de como realizar o exercicio, apresentando as
componentes criticas

Apresentacdo de cuidados de seguranga e higiene

Apresentacdo dos objetivos do exercicio

Demonstragao sempre que necessdria, com técnica
correta, com planos de movimento virados para os
clientes

Corregdo da postura corporal

Feedbacks positivos aos clientes

FIM DA AULA

Despedida aos clientes no final da sessdo

Motivagdo para a sessao seguinte

Observagdes / comentarios:
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ANEX0 / — Plano de aula de Cycling
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Fase da aula Nome da Faixa Duragéo Pos':/lggg Sdas Técnica Instrugéo
Aquecimento Shotgun 03:23 Bésica Plano Sentado No_rmas Eie seguranga; Corrigir posturas e métodos de montagem da bike;
Geaorge Ezra 1,2) Orientacéo para o planeamento da aula
In My Mind . Bésica/Ataque Saidas . . . _— x
Dynoro ft. Gigi 03:04 (1-4) (sentado/em pé) Auvisar previamente os momentos das saidas e alertar para a correta posi¢do das méos
Py . Bésica/Ataque Montanha Instruir e lembrar o nivel de intensidade a que se encontra a aula, definindo um nivel minimo de intensidade e rpm a que o cliente pode estar;
Hardwell ft. 04:33 2 : A - .
KSHMR (1-4) Sentado/Pé Lembrar a importancia da hidratacéo
Hold ON 03:00 Béascia-Ataque Montanha Relembrar para a manutengéo do nivel de intensidade definido; Ajudar na contagem da cadéncia musical para que o cliente pedale
Slushi ’ (1-4) Sentado/Pé corretamente nos tempos
LR s Bascia Montanha
5 Seconds of 03:25 (1.2) Sentado Corrigir posturas e posi¢ao das méos, prevenindo leses, nomeadamente em termos da coluna e bragos (hiperextenséo do cotovelo)
Summer '
New Memories - _ . _— - . . . . . . -, -
. - . Bésica . Definir aspetos corporais da técnica de sprint; Mencionar posi¢do das maos adequada; Colocar, através de estimulos auditivos, a motivagao
Desenvolvimento Dub Vision ft. 03:15 Sprint - Lo . - -
Afrojack 1,2) dos clientes ao méaximo, para que seja retribuida por estes uma enorme energia
DR YD 06:08 ELTERl AR eE Corrigir, se necessario: aspetos posturais; posi¢do das maos
DVBBS : (1-4) Sentado/Pé g - aspetos p » POSIC :
R#Egﬂiﬁ;\fr 03:40 B(?LS'zc)a Plano Sentado Recuperagdo; Relembrar importancia da hidratagdo; Conferir bem-estar de todos os clientes;
Rescue Me "
30 Seconds to 03:37 Basu:a/?)taque Montanha em Pé
Mars ' Definir a intensidade e rpm pretendida, relembrar aspetos corporais e posi¢ao das méos adequada; Sendo que a aula esta no fim, conferir
Greyhound - estimulo para que os clientes sintam a vontade de despender o méximo de energia neste momento.
f . Bésica -
Swedish House 06:49 (1.2) Sprint
Mafia '
Have it All . Basica - . . . . - -, -~
Relax Jason Mraz 03:49 (1.2) Plano Sentado Felicitar a prestacdo de todos os clientes; Referir, concluindo, alguns aspetos criticos ou a melhorar na préxima aula.
Be Alright . Basica Instruir e executar alongamentos finais, incidindo nos musculos afetados pela aula; Agradecer a vinda de todos os presents; Apelar ao
Alongamento Dean Lewis 03:19 1,2) Plano Sentado regress nas proximas aulas.
2-DNV 3-5B5P 4-3B5/P 5-SPRINT 8-PRGS a-sa:-._-F Intensidade de Esforgo —
03:04 04:33 03:00 03:36 DE:0E 03:37
Fo [ s PERFIL DA SESSAO
(5 int)
zé' 10|  Maximo
'ﬁ_"l; 9 Forte "
i 2| o 90% | 8 | MuitoForte
3 g 8l g 85% | 7 Forte
2 g i <
o — o 5| % 80% | 6
5 5 x| o 75% | 5 | Moderado
o 5-5PRINT o 5l
‘I_ 650 hl_ i 1 T0% | 4
_ 2 - 60% | 3 Leve
:.5)_";5 50% | 2 Muito Leve
s Faixa 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 1
='6=_~:13(; Técnica PLNS DNV SBaP | 3BS/P | VELO. PGRS PLNS SBS/F | WELD. ALONG. | RELAX
T Duragéio 03:35 | 03:04 | 04:33 | 03:00 | 0335 | 0B08 | 0340 | 03:37 | o&49 | 0349 | 0319
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Anexo 8 — Plano de aula de TRX

Polis Fitness Club - TRX
Hugo Santos

2x 15 Squat
2X 15 Chest Press
15 Triceps Extension
15x/lado Lunge Pé no TRX
2X 15 Remada
15 Biceps Curl

15x/lado Lunge dindmico Atras/Lado com m&os no TRX
2X 15 Remada Alta
15x/lado Pistol Squat
15 Fly’s
ABS
2X 30” Prancha

10” Rest

40” Prancha

20” Rest
45” Side Plank DIR.
15” Rest
45” Side Plank ESQ.
15” Rest
40” Crunch (joelhos ao peito)
10” Rest
40” Crunch Obliquos
20” Rest

Calcanhares no TRX + Bacia elevada:

40”
20”
40”
20”

1'

Aberturas

Rest

Pull-In alternado (crunch invertido, uma perna de cada vez
Rest

PIKE
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Anexo 9 — Certificado de GOFLO®

OFIO,
COMPLETION

ol
& GOFLO® BASIC COURSE

Hugo de Almeida Sanfos
Has Successfully Completed and Passed the GOFLO® Basic Course
5 @ s/ (o

Luis Cerca Carolyn Erickson

f“ = Mso"%GOFLO HpRter Trainey Worldwide Director of Education
1 =

CIMSPA g g . .

PARTNER &y &) S MAeE __ 01/06/2019

Duration:4 hours Date
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Anexo 10 — Certificado de participagio “Fitness Talks”

m% Powered by E

CERTIFICADO

Certifica-se que:

Participou com sucesso em:

FITNESS
.J.m
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Anexo 11 — Certificado de participacdo curso de
Crosstraining
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Anexo 12 — Certificado Cycling EAC® Training Systems

HEE EE
2

eQC

training systems

N

rtificado )

CERTIFICA QUE i)
de | Instructor !
Calidad Internacion

Sigo de Olmeida Sandos e
- -
HA REALIZADO CON EXITO LA FORMACION DE 16 HORAS [TEGRICO-PRACTICAS)

CORRESPONDIENTES AL PROGRAMA [YCLINGE, Y HA OBTENIDO
LAS CALIFICACIONES SATISFACTORIAS COMO INSTRUCTOR DE

ACYCLING

eac training systems 1333113311311

<&

oo
LCCt

Gl
Y

EL PUERTO DE SANTA MARIA, 2019 M _’@(
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Anexo 13 — Certificado Dumbbells EAC® Training
Systems

f :
1 eac

training systems

AT,

Instructor )

CERTIFICA QUE

W 0fa. %a de O hneid Suvedlrs

HA REALIZADO CON EXITO LA FORMACION DE B HORAS (TEGRICO-PRACTICAS)
CORRESPONDIENTES AL PROGRAMA DUMBBELLSE, Y HA OBTENIDO

g7e,
L

P

/ Formacion |

L Corinih LAS CALIFICACIONES SATISFACTORIAS COMO INSTRUCTOR DE

4vDUMBBELLS

eac training systems 133333133133333011330013331) 110

EL PUERTO DE SANTA MARIA, 2019 ; !ég 4@(

L\

EnnesTo AcosTa (asa0D
DIRECTOR DE LOS PROGRAMAS. Raquel Marcos
AL Srstens EAC St Portgal
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Anexo 14 — Certificado SFX Core EAC® Training
Systems

™~ eac

training systems

LALLD
-«;:.

LA

[

CERTIFICA QUE

S 0/0RA. Fligo deOneids St

HA REALIZADOD CON EXITO LA FORMACION DE B HORAS [TEGRICO-PRACTICAS)
CORRESPONDIENTES AL PROGRAMA SFXCORE®, Y HA OBTENIDO
LAS CALIFICACIONES SATISFACTORIAS COMO INSTRUCTOR DE

SFHCORE

ELPUERTO DE SANTA MARIA, 2019 M 4@(

Ennesto AcosTa [Asao0
DIRECTOR GE LOS PROGRAMAS Raquel Marcos
EAL. Svstems RE Sputem Sertgal

9,\3 4
M
NSy

o,)) =‘.s

o, =27,
R

' Formacién
Continua |

\D)
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Anexo 15 — Certificado Recharge EAC® Training Systems

-
~ 1 eac

training systems

CERTIFICA QUE

0/DRA. Sago de Omeida Sundos : )

HA REALIZADO CON EXITO LA FORMACION DE B HORAS [TEGRICO-PRACTICAS)
CORRESPONDIENTES AL PROGRAMA RECHARGEE, Y HA OBTENIDO
LAS CALIFICACIONES SATISFACTORIAS COMO INSTRUCTOR DE

Xt

{ Formacion
\ Continua |

Lo

5‘
N,

EL PUERTO DE SANTA MARIA, 2019




