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Resumo

O presente relatdrio de estagio curricular é o reflexo de toda a concecéo, planeamento e
operacionalizacdo de todo o trabalho realizado, durante o ano letivo 2018/2019 na
entidade Golden Fitness&Spa, no ambito da Licenciatura em Desporto na Escola Superior

de Educacéo, Comunicacéo e Desporto.

A escolha do local de estadum o gindsioGolden Fitness&SPAocalizado na Guarda.

O estagio curricular de Exercicio Fisico e BEstar,teve como finalidade consolidar e
aplicar todos os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares ao longo do curso
de Desporto, num contexto pratico, devidamente orientada e supervisionada, tentando
aproximar todo o trabalho efetuado a realidadedutun contexto profissional.

A minha intervencdo como técnica de exercicio fisico defimiem dois locais, sala de
exercicio e aulas de grupo. Na sala de exercicio desempenhei diversos papéis, tais como

acompanhamento geral e individualizado e prescdeaexercicio fisico.

Relativamente as aulas de grupo, foram lecionadas um total de 9 aulas (step atlético,
cycling, strong by zumba, pump, jump, crosskids, mobilidade, localizada e GAP). As
lecionacbes das mesmas foram realizadas por etapas, iniciaraloolyssrvacao,
seguidamente coorientacdo e por fim a lecionagao.

No total foram realizadas 420 horas no ginasio Golden Fitness&SPA.

Palavras-chave: Técnica de Excercisio fisic®@ala de excercicioPrescricido do
exercicio fisico; Aulas de Grupo.
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1.Introducao
Inserida no Curso de Desrto, a unidade curricular de Estagio tem como principal

objetivo por em pratica todo o conhecimento adquirido ao longo desta Licenciatura,
confrontando a realidade em ambiente profissional. E nesta fase que se desenvolve a
oportunidade de p6r em pratitagios os conhecimentos adquiridos na teoria, assim como

a possibilidade de desenvolver a componente critica e a capacidade de enfrentar diferentes
areas de intervencao.

A minha escolha, para a realizacdo do estagio foi o ginasio Golden Fitness & 8pa. Est
local, ndo foi a primeira opgao, mas por motivos particulares, tive que optar pela escolha
do mesmo. Esta opcdo deveela possibilidade de vivenciar e orientar diferentes aulas

de grupo, de forma autbnoma bem como fazer o acompanhamento individuatizado

sala de exercicio. Foram realizadas um total de 421 horas no local de estagio.

A elaboracdo do Relatério de Estagio em causa, tem como principal finalidade, dar a
conhecer 0s meus principais objetivos e motivacdes, expor todo o trabalho desenvolvido
aolongo deste estagio curricular e por fim efetuar uma introspecao sobre todo o trabalho
realizado.

Desde muito nova iniciei a pratica desportiva, optando como modalidade o basquetebol.
Ao longo de onze anos, construi uma carreira desportiva federada roB&sortivo

da Gafanha (G.D.G), chegando até a representar o nosso pais num projeto, Centro
Nacional de Treino (CNT). Posso dizer que cresci num ambiente repleto de atividade
fisica, criando assim um grande gosto por esta area, como tal foi clara @sciolha na
licenciatura em Desporto. Esta selecdo passa por querer aprofundar 0os meus
conhecimentos na area de Exercicio e H&star, onde possa vivenciar e adquirir novas
experiéncias.

Decidi focarme principalmente na parte da prescricdo do exercito fisma vez que &

uma das metodologias que me desperta bastante interesse e reconheco que sinto ainda
algumas dificuldades. Procuro saber como se comporta o corpo humano na vertente da
saude e berestar, e quais os cuidados que deverei ter na prescriz@xetcicio
consoante as patologias e as variantes fisicas dos meus futuros clientes, com o objetivo
de proporcionar uma melhoria no seu estado fisico sem comprometer a saude dos

mesmos.



Esta area € sem duvida um dos principais fatores de uma vida saadéde realcar a

sua importancia para toda a populagadbendo queom a pratica regular de exercicio
fisico os beneficios sdo visiveis e significativAsatividade fgica regular apresenta
efeitos benéficos contra doencas degenerativas tais comogasloeoronaris,
hipertenséo e diabetes, para além de reduzir odesdesenvolvimento das mesmas, em
populacdes ditas normais.

Alguns especialistas, acreditam que a inatividade fisica € o problema de saude publica
mais importante do século XXI (Bl&2000).

Este documento encomisa estruturado em quatro partes principais, sendo elas
caracterizacdo e analise da entidade acolhedora, definicdo da area de intervencao,

atividades desenvolvidas e por fim uma reflexao final referente ao processo de estagio.
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1.Caracterizacdo e andlise da entidade acolhedora

1.1.1 Garacterizacdo do meio envolvente
O Golden Fitness é um ginasio vocacionado para a area do Fitness,eshédkestar.

Foi fundado a 12 de junho 8012. Localizase naAv. Cidade de Safed n°30 6300, 6300

537 GuardaAté ao momento o ginasio tem 223 clientes ativos e néo ativos.

Este € composto por trés estudios, sendo o estudio 1 dedicado & pratica de uma vasta
variedade de aulas de grupo, o estudist2 preparado somt para pratica de treino de
forcae por fim o esidio 3, preparado para o treino cardiovascalpara as aulas de

Treino Funcional

O estudidl édestinado somente panalas

de grupo equipado com mirampolins,

bicicletas de indao cycling, steps, trx,

fitballs, pesos livres, barras, halteres.

elasticos colchdes entre outros. O estudi

2 esta destado para a pratica de treino de

forca equipado com maquinas de

musculacdo, num total de sete maquinas «

a diversos materiais. Este dem ainda,um pequeno espag Fourat colden Fitness&SPA

infantil equipado com alguns brinquedos para as criancas. Por fim o estudio 3, é
vocacionado para aulas de treino funcional e ainda se encontra equipaddriosm
materiais e maquinas de treino cardiovasqassadeiras elipas bicicletas e remoA
entidade ainda inclui 2 balnearios (feminino e masculino), uma arrecadacao para arrumos

e uma sala destinada para avaliagdes fisicas.

Para além das boas condi¢gfes dos equipamentos, o ginasio ainda tem ao dispor uma vasta
variedale de aulas dgrupo (vinte e quatrojentando que a oferta seja do agrado de todos

os clientes.



1.1.2 Recursos humanos/organigrama

Para manter o bom funcionamento do ginasio existem diferentes departamentos para

colmatar as necessidades de cadatdigigura 2). Relativamente a administrac@sta

€ composta por dois elementos. No topo do cronograma sieias Socias/Gerentes.

Seguidamente a diretora técnica cujo esta assume as responsabilidades pelas atividades

realizadasio ginasio bem como @oordenacéao de todo o staff, ainda neste setor contam

com o trabalho de um tatuador e duas esteticistas.

Quanto aos instrutores, no total sdo seassumeno papel na lecionacaas auas de

grupo e o acompanhamento do treino em sala de exercicio fisico.

No que diz espeito aos estagiarios, o Galdgtness contou com uma estagiaria do ensino

superior, eu Vitalina Pinto.

Socias/Gerentes

(Soénia Maio e Sara Monteir

Diretora Técnica/

Instrutora

(Diana Alves)

Tatuador

(Paulo Sousa)

Esteticistas
(Andreia Alves e Ana

Oliveira)

|

Célia Valente

(Instrutora)

Susana Terra

(Instrutora)

Vitor Graca

(Instrutor)

|

Rui Jerénimo

(Instrutor)

Jodo Antunes

(Instrutor)

Vitalina Pinto

(Estagiéria)

Figura 2 Organigramgrecursoshumanos)




1.1.3 Instalagbes
O ginasio Goldn Fitness é competo por varios estudiogparao decorrer ds demais

modalidades existentes. Contém trés estudios, uma sala de avaliacao fisica duas rececoes
e um espaco infantil.

Em relacad@os estudios, cada um deles esta vocacionado a uma deteratividdde.

Para oglientes que desejam praticar musculacdo, o ginasio contém um estudidaledica

ao treino de forgacom uma grandeariedade de pesos (figura ® estiéb 3 € composto

por maquinas de treino cardiovascukaiuum espaco para as aulas de Treino Funcional
(figura 4, por fim oestudio 1 é somente destinado para atividade de guips (figura

5).

Figura 3 Estudio 3 (Sala de Cardiofitness) Figura 4 Estdio 2 (Sala de Musculag&o)

Figura 5 Estudio 1 (Sala de aulas de Grupc



A sala de avaliacdo fisica é onde os

clientes efetuam algumasedicbes e
utilizam-se equipamentodais como

balancade bio impedancia

amplos, bem iluminados, cada uma
delas equipadas com um computador
contemainda alguma publicidade em

relacdo ao ginasio e venda de produtos

Figura 6 Sala de avaliags

(roupas, alimentacédo, suplementacéo).

1.2 Recursos Fisicos

1.2.1 Maquinas de musclacao
Em relacdo as maquinas de musculacao, o ginasio apresenta aparelhos de boa qualidade

inffiet@dBmWMo em excelentes condi - »es. A tabel

0S equipamentos existentes no ginasio.

Tabela 1 Maquinas de Musculagéo (Esto@)

Leg Press Inclinada 1
Leg Press 1
Multi Machine 1
MAaquina de 1

Supino/Press Ombros

Leg Curl/Leg 1
Extension



Puxador 1

alto/Remada
ifRecko 1
Peck Deck 1

Nas imagens que se seguem (7,8,9 e 10), podemos observar as diversas m@quinas
musculacao referentes ao estudio 2.

Figura 7 Méaquinas de Musculagéo Figura 8 (Bicicletas;
(Puxador Alto; Remada; Shoulder Vibro Plate).(fonte
Presg(fonte propria) prépria)

Figura 9 Red; bancos; Leg Press Figura 10 Maquinas de Musculagéo

Inclinada) (fonte propria) (Leg cul/Leg Extension; Shoulder
Press/Chestpress: Leg Press) (fonte
prépria)



1.2.2 Maquinas de treino cardiovascular
Para a pratica do exercicio cardiovascular, os clientes tém a sua displibsszdas

magquinas destinadas a esse, fasmndo elas trés passadeiras um rem@ bike IT uma

eliptica e uma vibration Plate (tabela 2).

Tabela 2 Maquinas de treino cardiovascul@&studio 3)

Passadeira 3
Remo 1
Eliptica 1
Bicicleta 1
Bike IT 1
Vibration Plate 1

Nas imagens (11 e 12), que se seguem, podemos observamgamasade treino
cardiovascular, referentes ao estudio 3.

Figura 12 Maquinas de Figura 12 Maquinas de
exercicio cardiovascular. exercicio cardiovascular.



1.3 Recursos Materiais
O Golden Fitness possui uma vastaagtidade de material, (tabelas 3,4)ecGjo os

utentes e colaboradores do mesmo podem dispor com as devidas precaugbes com

recurs@ para os seus treinos.

1.3.1 Estadio 1
Este Estudio € uma sala equipada com diversos materias necessarios para a pratica das

aulas de grupo, tais como pilates, jump, pump entre outras.

Tabela 3 Inventario dos materiais da sala de aulas de grupo

Stpes 60+15 Ketl ebel ¢ H?;
apolos 6kg/8kg/12kg
7 1kg6
Barras de PVC Halteres 2kg-2
3kg1
1,25kg30
Discos 2,5kg43 Elasticos 14
5kg-28
10kg2
Bolas de esponja 2 Banda elastica 1
Fitball o 14 Barras 16
Trampolins 12 Molas 32
Tapetes 18 Rodas de Pilates 8
Bicicletas 16 Arcos 4

10



TRX 9 Rolos de Trigger Point 9

Plataforma Fit 1
Caneleiras 2kg- 2
1kg 14
1kg 16
1.3.2 Estadio 2

Este estudio € uma sala ampla destinada apenas & préatica de musculacao, equipada com

maqgunas de musculacdo bancos e diversos halteres.

Tabela 4 Inventariodos materiais da sala de musculagéo

Caneleiras 2- 1kg Fittball 1

Cordas 5 Cordas 1

Arcos 8 TRX 1

Caneleiras 2-1kg Bolas de esponja 2

Roda de abdominais 1 Barreiras 4

Bosu 1 Bolas reflexos (treino 5
para kids)

Steps 8 Obstéculo de 1
Esponja

Bancos 2 Barras PVC 4

Barras 3- 20kg/15/kg/10kg Bases (barra de 6

PVC)
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Apoio de barra 1 Bola de Basquetebol 1

Molas (pequenas) 6 Molas 12

Halteres 12 pares5kg; 75kg; Elasticos 2
10kg; 12,5kg; 15kg;
17,5kg; 20kg; 22,5kg:
25kg; 27,5kg; 30kg;

35kg
Halteres (pequenos) 8 pares 3kg; 2kg Barras 2
1,5kg; 1kg
Rolo Trigger Point 1 Discos 26- 5kg
2,5kg
1,25kg
10kg; 15kg
20kg; 50kg

1.3.3. Estudio 3
Este estudio € um locamplo, destinado & pratica de exercicio cardiovascular, e ainda

contém um espaco para a realizacdo de aulas de Treino Funcional.

Tabela 5 Inventario dos materiais da sala de treino cardiovascular.

Cones (altos) 6 Barras PVC 4

Ketlebelds 7- 4kg; Box 1
6kg; 8kg;
12kg;
16kg;
20kg
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Bolas esponja 3 Cones (pequenos) 100

Apoio de barra 1
Bolas medicinais 6- 5kg; Halteres 14 2kg;
10Kg; 3kg; 1kg;
7,5kg; 5kg
15kg;
20kg;
9kg;
7,5kg;
4,5kg;
Escadas 2 Apoios (flexdes) 4
Barras 2 Rolo Trigger Point 1
Stpes 5 Bases de cones 6
Saco de Box 1 Bases kids 6
(destrezal/cores/equilibrio)

Tapetes 6 Discos 20- 1,5kg;
2,5kg; 5kg;
10kg; 15kg

Bosu 1 Molas 4

Fitball 1 TRX 1

Banco 1 Cordas 3
Roda de abdominais 2 Equalaizers 2
Corda Naval 1 Elasticos 5
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1.3.4 @la de avaliacao fisica
A sala de avaliacdo fisica € somente destinada a avaliacbes de aptidao fisica. Esta,

encontrase equipada com uma balanca de bioimpedancia, uma fita métrica e um

computador para o registo de dadios clientes.

1.3.5 Riblico alvo
O ginasio Golden Fitness&SPA, abrangia diversas idades desde os mais jovens (4 aos 9

anos), ao mais idoso® maio efetivo dos utentes encordmainserido entre as 17h e as
20h30

Na sala de exercicio maioritariamend® slo género masculin@ nas aulas de grupo
populacéo principal € do género feminino
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CAPITULO Il -

OBJETIVOS E PLANEAME NTO DO ESTAGIO
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2. Definicdo da Area de Intervencéo
No ambito da licenciatura de Desporto na ESEQPresente estagio curricular passou

por essencialmente um local de intervencgéo o ginasio Golden Fitness, onde desempenhei
duas importantes funcgdes, orientacdo das aulas de grupo e orientacdo na sala de exercicio.
As minhas atividades tiveram inicio a H& outubro de 2018, inicialmente com
observacdo de aulas de grupo e em sala de exercicio. No meu ponto de vista esta € das
principais fases, pois pude integrae e observar diversas formas e comportamentos bem
como metodologias aplicadas no trabalho pgerdiferentes faixas etarias.

Nesta fase, comecei por uma aproximagdo aos clientes, identificedpara que
posteriormente pudesse assumir o0 meu papel como instestaigiaria, auxilidos nas
correcdes posturais, na execucdo dos exercicios e enuasgeatividas que pudessem

surgir por parte dos clientes. Numa segunda fase, passei a realizar acompanhamentos mais
especificos, prescrevendo e ajustando cargas sempre que necéslsdrim sempre por

um bom funcionamento do espaco, fazendo com queeadienimprissem as normas de
seguranca do ginasio.

No que remete para a minha intervencdo nas aulas de grupo, inicialmenten®ram
atribuidas nove aulas, onde primeiramente passei por trés fases, experimentacao e

coorientacdo, até chegar a quarta fase immaertante, a lecionacéo.

2.1 Objetivos
No ambito do estagio curricular foram estabelecidmsconjunto de objetivosEstes

encontrarrse distribuidos em dois pontadjetivos geraise objetivos especificos

2.1.1 Objetivos gerais
V Estabelecer relagOesrgfissionais para que possa enquadnar com o

funcionamento e organizacdo do espaco de intervencao.

V Desenvolver uma empatia e uma boa comunicacdo com os clientes, de forma a

cativalos e incentivdos a pratica regular de exercicio fisico.

V Aplicar, conslidar e enriquecer conhecimentos tedfpcaticos adquiridos nas

diferentes unidades curriculares do curso de Desporto.
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V Experimentar e vivenciar diferentes aulas de grupo existentes no ginésio, para

uma posterior lecionagéo das mesmas.

V Refletir criticanente sobre a intervencao profissional e reajustar procedimentos

sempre que achar necessario.

V Conhecer os fundamentos tedricos que suportem a implementacéo das diretrizes

no exercicio fisico.

V Desenvolver capacidade de espirito critico, sendo capaaldareima avaliacdo
intrinseca, apos cada atividade realizada.
2.1.2 (hjetivos especificos
V Observar e analisar diferentes formas de trabalho (metodologias) empregadas
nas sessoes treino/aulas por profissionais da instituicdo acolhedora, de forma

a adquin vaiiados métodos de intervencao.

V Aplicar osconhecinentos adquiridos nas unidades curriculares em menor de
Exercicio Fisico e Berastar,para que a minha intervencao seja assertiva e
de facil comprensédo para os clientes.

V Planear e lecionar aulas deigo.
V Colaborar e/ou dirigir o processo de avaliagéo da aptidao fisica, prescrevendo

sessfes de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada

individuo.
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2.3 Cdendarizacao
A elaboracéo da calendarizacéo do estagio foi realizada segunidotagiio do GFUC,

sendo de obrigatoriedade o cumprimento de um minimo total de horas de contacto, 420
(quatrocentas e vinte), distribuidas ao longo do ano letivo. Relativamente as horas
referidas, estas foram distribuidas por 15 horas semanais.

2.3.1 Galendarizacdo semanal de trabalho
Inicialmente foi realizado um horario semanal de trabalho, que decorreu durante 0 més

de outubro, novembro, dezembro, janeiro e fevereiro. O estagio tinha inicio na quarta
feira e terminava a sexfaira, tendo por opcao @sado, uma vez que as instalacbes se
encontravam abertas. Semanalmente cumpri as 15 horas que me foram propostas,
podendo em algumas semanas exceder as mesmas, uma vez que também poderia estagiar
ao sabado.

Quanto ao segundo horario, referente aos restantses, marco, abril e maio foi
realizado com o intuito de alterar algumas modalidades e realizar mais horas semanais,
passando de 15 horas para 18 horas.

Nas imagens abaixo (14 e 15), podemos observar as respetivas calendarizagbes semanal
do estagio cuitular.

HORARIO ESTAGIO HORARIO ESTAGIO ATE MAIO
SALA DE EXERCICIO
16:30-18:15
QUARTA-FEIRA 17:00-17:40 QUARTA-FEIRA Sl
18:45-21:30 19:35-21:30
11:20-12:30
17:30-18:15 16:00-18:15
QUINTA-FEIRA 18:45.19:40 65 QUINTAFEIRA | 18.45.1:40
20:25-21:30 20:25-21:30
17:30-1800 11:30-13:30
y . 17:00-18:00
SEXTA-FEIRA 18:45-19:40 SEXTAFEIRA | {545 19:40 75
19:40 - 21:30
OPCIONAL OPCIONAL
TOTAL DE HORAS SEMANAIS TOTAL DE HORAS SEMANAIS

Figura 13 1° Calendarizacédo Figura 14 2° Calendarizagéo
semanal do estagio curricular semanal do estagio curricular
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2.3.2 Galendarizacdo anual de trabalho
Referente & calendarig@o anual de trabalho (figura)l®sta foi sujeita algumas

melhoras pois surgiram alguns contratempos pessoais, que interferiram na minha
assiduidade no local de estaghs horas em falta foram sempre devidamente
informadas ao tutor de estagio e posteriormente ajustadas para que nao fosse
prejudicada.

s OUTUBRO OVEMBRO _

Dias {17]16]19(20[24[25126/27(31] 123|789 10114]18]16]17121 22]23]24 28129(30 Neioda

wama CLT PED] L :

Més DEZEMERO RO s M"
S0
Ferado

—

Dias |56/ 7]8/(12l1al1a[151o[20[21{22]as{2r{2a[as| 2|3 4] 51 & [10]4]12]16] 7]18[ 28] 2425126 2031
AN R R EEE A BETEOEER
Més FEVEREIRO MARCO -
Dias [ 1]2(6]7(8]9]1al1alrs]16[20(2t]22]2sl2r(as] 1 2] 6] 7] 8] 9 |sa]1a]15]16]20]21 |22]28]27 28] ]a0

VITALINA g

s

Dias [3]4]5]6]10[11
VITALINA ;
Mis 0
Dias | 1(5] 6|78 ]to]13]1a]15[19|20]21 22126 27 28]29
VITALINA El | L]

~

R

U
e e 50 2a 8 2] A [2] 4] o o to[ s ] 722 s sl o
ER B “HER | |

—
-
=3
o

—
=

Figural5- Calendarizacéo anual do estagio curricular
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2.4 Planeamento anual do estagio curricular

No inicio do estagio, juntamente com o tutl@ entidadeforamme propostos
determinados objetivos e tarefas, distribuidas ao longo dos mesespodemos
constatar ngéfigura 15).

- Realizacdo de avaliacao fisica; - Introdug&o a prescricdo de excercicio;

- Realizagdo do aquecimento das aulas de grupo - Acompanhamento nos treinos na sala de exercicio
(mobilidade, step atlético, cycling, jump e Crosskids).

fevereiro

de uma coreografia ¢ - Prescricdo de exercicios para clientes iniciantes;
aulas de grupo (mobilidade, strong, step atlético, - Acompanhamento nos treinos na sala de exercicio;

cycling, jump e Crosskids); v

marcgo

. o - Coorientagdo das aulas de gruppo Strong Zumba e
- Realizacéo de avaliacéo fisica; pump;
- Lecionacéo das aulas de grupo (step atlético, cyclit - prescrigéo de planos de treino;

jump e Crosskids); .
Jump ) - Acompanhamento de treinos.

outubro

- Conhecer e caracterizar a entidade acolhedc _ opservacgo/sombra na sala de exercicio fisico;

- ldntificar e reconhecer as diferentes maquinz _ gpservar e realizar relatorios de observacéo de
materiais; aulas de grupo
- Corrigir os principais erros técnicos;

novembro

- Introducéo ao acompanhamento de treinos na sala d
exercicio fisico; Crosscicling;

- Experimentacéo das aulas de grupo; - Observacdo/sombra na sala de exercicio fisico;

dezembro

exercicio;

- Sombra nas aulas de grupo; :
. ~ el - Acompanhamentp das aulas de Crosskids e
- Experimentacéo das aulas de grupo; Crosscicling.

- Prescrigéo de planos de treino;
- Acompanhamento de treinos.

- Experimentacéo e observacao das aulas de TRX e
balance

- Realizacdo de avaliacdo/reavaliacao fisica;
- Realizacédo do aquecimento da aula de localizada e C
- Lecionacao das aulas de cycling, pump e Crosskids

- Realizacdo de avaliacdo/reavaliacéo fisica; - Prescrigdo de planos de treino;

- Coorientacao da aula de GAP; - Acompanhamento de treinos.
- Lecionagéo das aulas de localizada, cycling, pump e Experimentacao e observacéo das aulas de TRX e balance.
Crosskids Figura 16 Planeamento Anual de Estagio




CAPITULO Il -

ATIVIDADES DESENVOLYV IDAS
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3. Atividades desenvolvidas
Ao longo deste ano de estagio, tive a tynuidade de vivenciar, interagir e partilhar

experiéncias com diferentes tipos de publico, desde os mais pequenos, com idades
compreendidas entre 4 e 9 anos, aos idosos. Foram determinadas duas grandes etapas, na
primeira fase, realizei a integracdo na @tade acolhedora, através de reunibes de
preparacdo com a tutora de estagio, onde esta estabelecia objetivos semanais para me
auxiliar e facilitar o trabalho a desenvolver; avaliacdo/diagnéstico da entidade onde teria
que realizar a caracterizacdo da ed®& recursos humanos, espaciais e materiais;
definicdo de objetivos assim como o planeamento das atividades a desenvolver.
Respetivamente dase de intervencaoficou estabelecido que deveria realizar a
intervencdo pedagodgica em duas areas: aulas de grsgla de exercicio fisico, onde

teria que proceder a colaboracdo no acompanhamento dos clientes na sala de exercicio,
até adquirir autonomia, e coorientar as aulas de grupo que me foram propostas para uma

posterior lecionacao.

3.1.1 (bservacgoes
Tal como referido no GFUC, antes do procedimento a intervencdo autonoma, numa

primeira fase, teriamos que realizar um conjunto de observa¢fes de determinadas

aulas de grupo, orientadas pelos instrutores do Golden Fithness&SPA.

3.2 Definicdo da area e fases detervencao
O estégio curricular foi realizado de outubro de 2018 a maio de 2019, onde atuei em

diferentes &reas. Para cada area de intervencdo (aulas de grupo, avaliacéo fisica,
acompanhamento de clientes e prescricdo de exercicio), foram definidas untocon;

de fases, tais como;

Aulas de Grupo:

1° Fase Observacdao e execucao de relatorios das aulas de grupo existentes;
2° Fase Experimentacao das aulas de grupo;

3° Fase Realizacdo de sombra nas aulas de grupo;

4° Fase Realizacdo do aquecimento das adegrupo;

5° Fase Coorientacao das aulas de grupo;

6° Fase Lecionacao das aulas de grupo.
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Acompanhamento de Clientes:

1° Fase Conhecer a entidade

2° Fase Conhecer, experimentar e caracterizar as diferentes maquinas e
materiais;

3° Fase Identificaros principais erros técnicos;

4° Fase Corrigir 0s principais erros técnicos;

5° Fase Proceder ao acompanhamento dos clientes na sala de exercicio.

Avaliacgéo Fisica:
1° Fase Observacao de avaliacoes fisicas;
2° Fase Realizacao de avaliacdes fisicas;

3°Fase Avaliacdes/reavaliacoes fisicas.

Prescricdo de Exercicio:
1° Fase Prescricdo de exercicios a clientes iniciantes;

2° Fase Prescri¢céo de planos de treino;

3.2.1 Alvidades de intervencgao
No decorrer deste ano letivo tive oportunidade de expaiernvivenciar e explorar,

diferentes areas de trabalho, desde a area da prescri¢cdo de exercicio, acompanhamento de
clientes, a lecionacdo das aulas de grupo, procurando sempre a aquisicdo de novos

conhecimentos para um enriquecimento e crescimentosietire profissional.

Neste parametro irdo ser abordadas as respetivas areas de intervencao concretizadas ao
longo do estagio. Foi um grande desafio, mas bastante gratificante, pois pude pdr em

pratica todo o conhecimento adquirido ao longo da minha fémnagadémica.
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3.2.2 Acompanhamento geral dos clientes
Relativamente ao acompanhamento geral dos clientes do Golden Fitness&SPA, apés

realizada a apresentacdo e a aproximacdo aos mesmos;nagpencipalmente na

correcdo postural, na execucdo técrics exercicios, assim como a orientacdo de

eventuais duvidas que surgissem por parte dos mesmos. Numa segunda fase, realizei

algumas avaliacdes para uma posterior elaboracdo de planos de treino.

3.2.3 Acompanhamento individualizado
Como descrito no GFUQ)o decorrer do estagio teriamos que acompanhar quatro

clientes (estudo de caso), onde realizei avaliagdes e prescrigdo de treinos indo sempre

ao encontro dos objetivos de cada cliente. Entsed®mmo estudo de caso como uma

narrativa escrita que resume iaformacdes do cliente necessarias para desenvolver

uma prescricao de exercicios, individualizada, acurada e segura (Porter, 1988).

No processo de avaliacdo inicial ao cliente, apliquei o questionario, segundo

American College of Sports Medici®CSM, 2011), o questionario deve avaliar 0s

seguintes parametros do cliente:

< < < < < <

Vv

Fatores de risco para doenca corondria;

Historial de sinais e sintomas sugestivos de doenca cardiovascular;

Histéria pessoal de doenca&sonicas;

Histéria de cirurgias e hospitalizaesy

Historia de quaisquer lesbes musculo esqueléticas e articulares;
Comportamentos/habitos de salde passados e atuais (atividade fisica, padrées
dietéticos, perda de peso);

Uso atual de medicamentos.

Segundo AAmerican College of Sports Medicin®GSM, 2010), os procedimentos para

uma analise completa do estado de saude sao:

1. Cumprimentar o cliente;

2. Explicar o propasito da avaliagido do estado de saude e estilos de vida;

3. Obter o consentimento informado do cliente;

4. Aplicar o PARQ; reencaminhr o paciente para o0 médico de familia

(reencaminhar o paciente para o médico de familia caso necessario);
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5. Aplicar a ficha sobre o historial médico, focando em sinais, sintomas e doencas

(reencaminhar o paciente para o0 médico de familia caso necgssario

6. Avaliar o perfil de vida do cliente;

7. Avaliar os fatores de risco de doenca coronaria;

8. Avaliar a pressdo arterial e frequéncia cardiaca de repouso do cliente;

9. Classificar o risco de doenca coronaria do cliente;

10. Avaliar outros parammets das analises clinicas (caso existam resultados de

analises).
3.2.4 questionario de prontidao fisica (paq)
Foram realizdas um total de seis avaliagbes a diferentes clientes dos quais apenas trés,
(estudos de caso) foram devidamente acompanhados.
Parainiciar o planeamento foi aplicado um questionario (F3Rcujo pode ser
consultadpcom o intuito de identificar individuos que necessitem de autorizacdo médica
antes de se submeterem a qualquer teste de aptidao fisica, ou individuos que querem
iniciar um programa de exercicio (Heyward, 2013).

O questionario abordava as seguintes questdes:

1- Algum médico Ihe disse que possui um problema de coragéo e o recomendou que
s6 fizesse atividade fisica sob supervisdo médica?

2- Sente dor no peito causada pedaticade atividade fisica?

3- No més passado, sentiu dores no peito enquanto nao fazia atividade fisica?

4- Perde o equilibrio devido a tonturas ou atguvez ficou inconsciente?

5- Tem algum problema ésseo ou articular que pode piorar devido a unaagaud
na sua atidade fisica?

6- Atualmente o seu médico prescredbe algum medicamento para a pressao
arterial oupara problemas cardiacos?

7- Conhece qualquer outra razéao pela qual ndo deva praticar atividade fisica?

Para avaliar o perfil de risco do cliente, & necessasbaa cuidadosamente cada item,
da(tabela 6) a baixo. Com base nos resultados da andlise dos fatores de risco, os clientes
séo classificados como risco, baixo moderado ou alto.

De acordo com @dmerican College Medioe (ACSM 2010), a categoride baixo isco

de CC abrange individuos assintomaticos que nao apresentem nuas fetor risco

25



importante Individuos gie apresentemmaisdo que apresentedoisou maisfatores de
riscoséo classificados com@sco moderade por fim, na categoria dsdto riscode CC,
inclui individuos que apresentarm ou mais sinais ou sintomas de doenca cardiovascular

pulmonar owa doencanetabdlica

Tabela 6 Fatores de Risco de doenca CC (ACSM, 2010)

Histérico Familiar Enfarte de miocardi, revascularizaca
coronaria ou morte subita antes dos
anos em familiar masculino direto, «
antes dos 65 anos em familiar femini

diretos.

Consumo de cigarro Fumador atual ou parou de fumar

menos de 6 meses.

Hipertensdo PAS O 14®ummRé&D O ¢
medida em duas ocasides diferentes, ou t

demedicagdo anthipertensiva.

Dislipidemia CTO 200 mg/dL, ou L
HDL O 40 mg/ ddo, para &
reducdo do nivel lipideo.

Glicose em jejum elevada Glicosesanguinea em jeju®100mg/DI,
medida em duas ocasides diferentes.

Obesidade IMC O30 kg/m?ou circunferéncia da cintur

> 102 cm para homens; >88 para mulhere:

Inatividade fisica Nao participar de programa de exercic
regulares ou ndo  praticar
recomendagfes minimas de ativide
fisica da ACSM e da AHA.

Fator de risco negativo Critério
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C-HDL alto C-HDL 060 mgDI

3.2.5 Avaliacdo da composicao corporal
A composicdo corporadgonsiderada um componente da aptidao fisica relacicmada

saude,devido as relacdes existentes entre a quantidade e a distribuicdo da gordura
corporal que desencadeiam alteracdes no nivel de aptidao fisica e no estado de saude das
pessoas (ACSM, 2007).

Marcadores antropométricos, como por exemplo, a circunferénciatdeaciindice de
cintura e percentual de gordura corporal, tém sido utilizados em diversos estudos

epideniologicos (Janssen; KatzmarzykRRossi, 2004).

A Relativamente aos procedimentos. na realizacdo da avaliacdo da composicao
corporal, apliguei as mesmastodologias utilizadas pelo ginasio, analisando
dados da composicdo corporal através dos resultados obtidos na balanca de
bioimpedancia, tais como:

Peso;

IMC,;

% Massa gorda

% Massa Muscular

RN % s <

Taxa metabdlica basal

A Nivel de gordura visceral

Relativamente aoresultados do IMC, podemos observar os valores referenciais da OMS

(tabela 7), para classificar o cliente.

Tabela 7 Valores referenciais IMC (OMS, 2017)

Classificacao IMC (kg/m2)
Excesso de Magreza <18,5
Normal 18,67 24,9
Excesso de Peso 251 29,9
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Obesidade Grau | 3071 34,9

Obesidade Grau Il 3571 39,9

Obesidade Grau lll 040

A (tabela 8), classifica os resultados de acordo com a percentagem de massa corporal,

género e idade.

Tabela 8Vvalores de referéncia da % M.G em homens e mulheres (Gallagher et al., 2000).

ldade- 20-39 < 21% 21%- 33% 34%- 39% >39%

40-59 <23% 23%- 34% 35%- 40% >40%

60-79 < 24% 24%- 35% 36%- 42% >42
Homens

ldade- 20-39 < 8% 8%- 19% 20%- 25% >25 %

40-59 <11% 11%- 21% 22%- 28% >28 %

60-79 <13% 13%- 24% 25%- 30% >30 %

3.2.6 Avaliacdo da resiggncia muscular
Segundo Heyward (2013), entergkepor resisténcia muscular como a capacidade de um

grupo muscular exercer forgca submaxima por periodos prolongados.

Foram utilizados dois testes, para avaliar a resisténcia muscular dos clientes, o teste de
flexdo de bracgo e o teste de abdominais. O ACSM (2010) e o CSEP (2003) recomendam

o teste de flexBes de braco para avaliar a resisténcia muscular da regido superior do corpo.
Este teste consiste em executar corretamente o maior nimero de flexdes durante um

minuto ou até o cliente se encontrar exausto.

Na (tabela 9), podemos observar os valores de referéncia do teste de flexdes de braco.
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Tabela 9 Padrfes por idade e género para teste de flexdo de bragos (ACSM, 2014)

Excelente

Muito bom 29-38

Bom 2328

Satisfatorio 18-22

Precisa O

melhorar

Excelente O

Muito bom 25-32

Bom 18-24

Satisfatorio 12-17

Precisa O

melhorar

O 39

Homens
036 030
29-35 22-29
22-28 17-21

17-21 12-16

016 011

Mulheres
030 027
21-29 20-26
15-20 1319
10-14 8-12

09 07

025
17-24
13-16
10-12

09

4
15-23
11-14

5-10

04

021
13-20
10-12

7-9

06

021
11-20

7-10

01

o18
11-17

8-10

04

017
12-16
5-11

2-4

Relativamente ao teste de abdominais, 0 ACSM (2010) e o CSEP (2003j)vefeses

testes sdo comumente incluidos nas baterias de testes de aptidao fisica, para identificar

clientes em risco de dores ou lesdes na regido lombar devido a fraqueza dos musculos

abdominais. Este, consiste em executar corretamente o maior nUmedvdoda nais

durante um minuto.

Na (tabela 10), podemos observar os valores de referéncia do teste de abdominais.

Tabela 10 Teste de abdominagor idade e génefd\CSM, 2014
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Homens
Bastante 75 75 75 74 53
acima da
média

Acima da 41-56 46-69 67-75 45-60 26-33
média

Na média 27-31 31-36 3951 27-35 16-19

Abaixo da 20-24 19-26 26-31 19-23 6-9

média

Bastante @ 4-13 0-13 1321 0-13 0
abaixo da
média

Mulheres
Bastante 70 25 25 25
acima da
média

Acima da 37-45 34-43 3342 23-30 24-30

média

Na media 27-32 21-28 2528 9-16 1319

Abaixo da 17-21 12-15 14-20 0-2 39

média



Bastante @ 5-12 0 0-5 0 0
abaixo da

média

3.2.7 Avaliacdo da forca maxima
Segundo (Heyward, 2013), a forca muscular é a capacidade como um grup@amuscu

tem de desenvolver for¢ca contratil maxima contra uma resisténcia.

O teste de forca dindmica que normalmente € medida como uma repeticdo maxima (1
RM), que € 0 peso maximo que se consegue levantar em uma repeticdo completa do
movimento, os resultadoscséelevantes para uma melhor indicacdo da intensidade e

intervalos de tempo nos exercicios.

O teste utilizado para avaliar a forca maxima dos clientes foi 0 método de estimacao de 1
RM através do coeficiente de Repeti¢cdes (Lombardi, 1989), cujo estegeeteitminar

o 1RM através do coeficiente relacionada ao numero de repeticdes.

Este teve inicio com um aquecimento de 8 a 10 repeticdes com uma carga moderada, apés
a finalizacdo do aquecimento o cliente recupera durante dois minutos. Apds a
recuperacado, aarga € aumentada cerca de 10%, que deve correspondd&08&o 7de

1RM, e o cliente deve realizar de 3 a 4 repeti¢cdes recuperando seguidamente de 2 a trés
minutos. Seguidamente a carga € novamente aumentada para cerca de 5%, e o cliente
deve executar 0 mé&ro numero de repetigoes.

Se este numero for superior a 10, a carga deve ser novamente aumentada, entre 5% a 10%
e realizar uma recuperacdo de 2 a 3 minutos. Apds a recuperacdo o cliente executa
novamente 0 maximo numero de repeticdes. Por fim, realizadmslta na tabela,
efetuase a multiplicacdo da carga pelo coeficiente referente ao nimero de repeticoes
realizadas.

Na (tabela 11), podemos observar o coeficiente de repeti¢cdes referente a cada repeticao

completada.

Tabela 11 Coeficiente da Repetica@d.ombardi (1989)
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1 1.00
2 1.07
3 1.10
4 1.13
5 1.16
6 1.20
7 1.23
8 1.27
9 1.32
10 1.36

Na tabela que se segue, podemos observar as razdes de for¢a e da massa corporal com os

valores correspondesg em pontos, para os homens e para as mulheres.

Tabela 12 Valores normalizados em funcdo de género para aceder a forca relativa nos testes de
1RM (Heyward, 1998)

Supino  Bicipite = Puxador Leg press Leg Leg curl Pontos
curl Alto extension
1,50 0,70 1,20 3,00 0,80 0,70 10,00
1,40 0,65 1,15 2,80 0,75 0,65 9,00
1,30 0,60 1,10 2,60 0,70 0,60 8,00
1,20 0,55 1,05 2,40 0,65 0,55 7,00
1,10 0,50 1,00 2,20 0,60 0,50 6,00
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1,00 0,45 0,95 2,00 0,55 0,45 5,00

0,90 0,40 0,90 1,80 0,50 0,40 4,00
0,80 0,35 0,85 1,60 0,45 0,35 3,00
0,70 0,30 0,80 1,40 0,40 0,30 2,00
0,60 0,25 0,75 1,20 0,35 0,25 1,00
Mulheres
Supino Bicipite  Puxador Leg press Leg Leg curl  Pontos
Curl alto extension
0,90 0,50 0,85 2,70 0,70 0,60 10,00
0,85 0,45 0,80 2,50 0,65 0,55 9,00
0,80 0,42 0,75 2,30 0,60 0,52 8,00
0,70 0,48 0,73 2,10 0,55 0,20 7,00
0,65 0,35 0,70 2,00 0,52 0,45 6,00
0,60 0,32 0,65 1,80 0,50 0,40 5,00
0,55 0,28 0,63 1,60 0,45 0,35 4,00
0,50 0,25 0,60 1,40 0,40 0,30 3,00
0,45 0,21 0,55 1,20 0,35 0,25 2,00
0,35 0,18 0,50 1,00 0,30 0,20 1,00
Pontos Totais Categoria da capacidade de forca

48-60 Excelente

37-47 Bom

25-36 Média

13-24 Satisfatoria



0-12 Insatisfatoria

3.2.8 Avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratéria
Um dos componentes mais importantes da aptidégicaf € a resisténcia

cardiorrespiratéria. Esta consiste na capacidade de realizar exercicios dinamicos,
envolvendo grandes grupos musculares em intensidade moderada a alto por periodos
perlongados (ACSM, 2010).

Os fisiologistas do exercicio, considerane @ consumo maximo de oxigénio (VO2max),
medido diretamente € a media mais valida da aptiddo funcional do sistema
cardiorrespiratério. O VO2max, ou a taxa de consumo de oxigénio durante exercicio
méaximo, reflete a capacidade do coracdo, pulmdes e doesaegar oxigénio aos
musculos em exercicio (Heyward, 2013).

Nas (tabelas 13 e 14), podemos consultar os valores de referéncia respetivamente ao

VO2max, do sexo masculino e feminino.

Tabela 13 Valores de referéncia dos homens VO2max

Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Muito <25 <23 <20 <18 <16
Fraca

Fraca 2533 23-30 20-26 18-24 16-22
Regular 34-42 31-38 27-35 25-33 2330
Boa 4352 3948 36-44 34-42 31-40
Excelente >53 >49 >45 >43 >41
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Tabela 14 Valores de referéncia das mulheres VO2max

Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Muito <24 <20 <17 <15 <13
Fraca

Fraca 24-30 20-27 17-23 15-20 1317
Regular 31-37 28-33 24-30 21-27 1823
Boa 3848 34-44 3141 28-37 24-34
Excelente >49 >45 >42 >38 >35

O teste utilizado para a avaliagcgardaiorrespiratoria, foi o teste de Cooper. Este teste

consiste em percorrer a maior distancia possivel no tempo maximo de 12 minutos.

Para avaliar o VO2mayx, foi utilizada a férmula de George et al (1993), respetivamente ao
género, este devera ser subdibybor zero caso o cliente seja do género feminino ou por
um se corresponder ao sexo masculino. Nas figuras a baixo podem ser consultadas as

seguintes formulas:

2

* T (_)1636* esoj
George etal ., S€X0)i (0,1636 *p
(1,438 *tempo) (0,1928 *
(1993) A

Figura 17 Férmula de George et al (1993) Teste de Corrida VO2 max== [( D x 12) +

Cooper 3,5]/tempo (segundps

Figural8- Férmula de Cooper
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Na (tabela 15), podemos observar os indicesmendados pelo teste de Cooper

Tabela 15indice recomendados teste de Cooper

<

2100+ m 1700-2099m 1600 1699 m 150071 1599 m 1500 m

T

2000+ m 19007 2000 m 16007 1899 m 150071 1599 m 1500 m

M 2800+ m 25001 2800 m 23007 2499 m 220071 229 m 2200 m

F 2100+ m 20007 2100 m 17007 1999 m 160071 1699 m 1600 m

M 3000+ m 27007 3000 m 25007 2699 m 23001 2499 m 2300 m

F 2300+ m 210071 2300 m 18001 2099 m 17001 1799 m 1700 m

2800+ m 24001 2800 m 22007 2399 m 160071 2199 m 1600 m

2700+ m 22007 2700 m 18007 2199 m 150071 1799 m 1500 m

M 2700+ m 23001 2700 m 19007 2299 m 15001 1899 m 1500 m

F 2500+ m 200071 2500 m 17007 1999 m 14001 1699 m 1400 m

M 2500+ m 21001 2500 m 17007 2099 m 140071 1699 m 1400 m

F 2300+ m 19001 2300 m 15007 1899 m 120071 1499 m 1200 m

M 2400+ m 20001 2400 m 16007 1999 m 13001 1599 m 1300 m

F 2200+ m 170071 2200 m 14001 1699 m 11001 1399 m 1100 m

m <

3.2.9Principios para a prescricédo do treino

Alguns principios de treino aplicase a todos os tipos de programas de exercicio, sejam
eles planejados para melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria, a aptiddo musculo
esquelética, a composicao corporal, a flexibilidade ou o equilibrio (Heyward, 2013).

Para eelaboragéo da planificacdo de exercicios devemos obedececipipgrtomo tal,
centreime em alguns principios de treino nomeadamgni@acipio da progressao,
aumento progressivo do volume ou a sobrecarga do treino para estimular futuras melhoras

e prircipio da variabilidadeé ineficaz para o individuo praticar atividade fisica com as
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mesmas intensidades (Dantas, 1994), pois se a carga aplicada e o método de treino nédo
sofrerem variacdo, podera ocorrer regressao nos niveis da aptidao fisica.

Embora asprescricdes sejam individualizadas, existem elementos basicos comuns a
todas, sendo elas a modalidade, a intensidade, a duracéo, a frequéncia e a progressao, nas
quais tive em atencao na elaboracao dos planos de treino.

Os programas de exercicio devem auent a uma ordem de trabalho nomeadamente trés
estagios de progressaoestagio de condicionamento inicial normalmente durade 1 a 6
semanas e serve como preparacao para familiarizar o cliente com o treino. O estagio de
melhoria, dura de 4 a 8 meses, aasgtagio, a frequéncia, a intensidade e a duracao sédo
avancadas lenta e sistematicamente, um elemento de cada vez, até que o objetivo de
aptidao fisica do cliente seja alcancado (Heyward, 2013). Quanto ao ultimo estagio, o
estagio de manutencéo, esteanpjado para preservar o nivel de aptidao fisica alcancada

pelo cliente no final do estagio de melhoria.

3.3 Estudos de Caso
Neste ponto irdo ser abordados os planeamentos e prescricdes realzastasliente.

Cliente A

O cliente A, tratese de um indidduo do género masculino com 40 anos, cujo 0 seu
principal objetivo era a perda de massa gorda e aumento da massa muscular. Este tinha
disponibilidade paraeinar 4 dias por semana.

Apresentou um quadro de excesso de peso, com excesso de gordura ¢ovalizgiao
superior do corpo (androide). Sadeque a gordura abdominal esta padareassociada

a doengas como cardiopatias coronaridg@betes hipertensdo e hiperlipidemia
(Bjorntrop, 1988; Blair et al., 1984; Ducimetier; Richard; Cambien, 1989).

Globalmente, a prevaléncia de sobrepeso e de obesidade, alcancou proporgcdes
epidémicas. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS 2007), relatou que mais de 1,6
bilhdes de adultos estdo com sobrepeso e mais de 400 milhdes sdo obesos.

O excesso de peso e de gordwogooral representam uma ameaca a qualidade de vida e

a longevidade. Individuos obesos tém expectativas de vida mais curtas e maiores riscos
de cardiopatias coronariaipercolesterolemia, hipertenséo, diabetes melito, certos tipos
de cancro e osteoartrif®IH e National Heart, Lung, and Blood Institute, 1998). A

obesidade pode ser causada por fatores genéticos e ambientais. A restricdo da ingestédo
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caldrica e o aumento do gasto caldrico por meio da atividade fisica sdo meios efetivos de

reduzir o peso e @ordura corporal.

Alguns estudos indicam que 30 minutos de atividade fisica sdo insuficientes para prevenir
ganho de peso ou recuperar o peso perdido. Para individuos com excesso de peso, sdo
recomendados de 45 a 60 minutos de atividade fisica de modereidarosa, d
preferéncia todos os dias (Satt al, 2003).

A maioria dos programas de peso recomenda a restricdo do acumulo de energia e o
aumento da atividade fisica para criar um deficit de energia. O exercicio aerdbio é efetivo
para a perda de peste gordura, e controlo do mesmo a longo prazo. Quando o foco é
direcionado apenas para ao treino de forca e restricdo alimentar, ndo existe uma perda de
peso significativa, no entanto a combinacgéo do treino de forgca com o exercicio aerébio,
para além de oluzir um gasto calérico, induz um aumento significativa R (Van

Etten e col.,, 1997), o que implica o0 aumento do gasto cal6rico em repouso e por
consequéncianaior consumo de acidos gordos.

A reducdo do metabolismo basal, devido, em parte, & perdaskamagra, contribui

para a dificuldade na manutencdo do peso corporal observada em individuos obesos
depois de um periodo de dieta hipocalé(iéarga, 1989).

Para o cliente A, optei por realizar um plano misto, com sessdes de treino aerobio e treino
deforca cujo pode ser consultado no Anéixo

Apos ter aplicado um questionario PAR e ter identificado o fator de risco (Excesso de
peso), realizei a primeira avaliacdo da composi¢céo corporal do cliente, cujo pode ser
observado na (tabela 16).

Tabela 1612 Avaliacdo da composicéo corporal (Cliente A)

Parametros Valor Classificacao
IMC 25,80kg/m2 Excesso de Peso
% M.G 25,80 % Obesidade
% M.M 59,90 %

Relativamente as avaliagfes da resisténcia muscular, podemos observar os resultados
obtidos, na (talbda 17).
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Tabela 17 Resultados da 12 avaliagdo da resisténcia muscular

Teste de abdominais 13 Bastante a baixo da médi

Teste de flexdo de Bracos 10 Precisa de melhorar

Tabela 18 Resultados da 12 avaliacdo do VO2maxgi@e A)

VO2may 20,4 Fraca

Relativamente ao teste de forca foram selecionados apenas trés exercicios, Leg Press,

Puxador alto Supino.

Tabela 19Resultado da 12 avaliagcdo da for¢ca muscular (Cliente A)

Leg Press 80 kg 6 92,9 kg
Puxados alto 15 kg 8 18,6 kg
Supino 22,5 kg 5 25,3 kg

Principios de treino Cliente A

Uma vez que o Cliente A, ja se encontrava familiarizado com o ginasio (reconhecia os
materiais e as maquinas), optei por nao realizar o treino de adaptagdmiaa.

Apds um didlogo com o mesmo, este referiu que estaria farto da monotonia das sessdes
de treino anteriores e gostaria de realizar algo diferente. Como tal o treino aplicado, foi
de circuito metabdlico. No treino mais condicionado as maquinas,b@mri@ nunca

muda, segundo (Cook, 2010), existe uma restricdo da amplitude dos movimentos em



articulacbes especificas que retardam a aprendizagem motora dos movimentos

fundamentais.

O treino de circuito metabdlico deve ser encarado como a melhoria cendtant

capacidades fisicas motoras, este devera proporcionar ao cliente a capacidade de

desenvolver a for¢a, velocidade, coordenacéo, poténcia, agilidade, equilibrio entre outras,

ou seja, independentemente da idade, condicdo fisica e psiquica, o treiooaiun

pretende que o cliente esteja melhor preparado para qualquer agcdo motora, que seja eficaz

e efetivo nas respostas a cada estimulo.

Para que exista uma diminuicdo da gordura corporal, € necessario que exista um balanco

energético negativo, ou sejdusicdo onde o gasto energético € superior ao gasto de

energia. Existe um consenso de que o treino aerdbio € o mais eficaz na promocéao da perda

de tecido adiposo, no entanto o treino de forgca promove o aumento da forca e/ou

hipertrofia muscular, cujo esteimento podera ser importante no aumento da TMB, o

que facilitara na oxidacéo das gorduras em presenca da restricdo energética. (Francischi,

Pereira e Lancha Junior, 2001). Por estes motivos, 0s exercicios com pesos foram

incluidos nos programas de reduci&opeso, sendo que os principais fatores os levariam

a contribuir para a reducdo de peso seriam:

A Aumento da TMR, através da manutencdo e/ou aumento da massa muscular
(Williams, 2002);
A Aumento no consumo de energia {B3®rcicio, uma vez que apos 0 exerxioi

consumo de oxigénio permanece acima dos niveis de repouso por um determinado
periodo de tempo (EPOC);

Resultados do Cliente A
Relativamente aos resultados do cliente, este demonstrou evolugdes positivas. Foi notoria
0 seu empenho e assiduidade no mimento dos planos de treino, com o acréscimo de
uma mudanca nos seus habitos alimentares. Infelizmente por motivos de trabalho. Ja
anteriormente referidas, o cliente abandonou o ginasio.
Num total foram realizadas quatro avaliagdes nas seguintes datas:

A Primeira avaliagd013/12/2018;

A Segunda Avaliacd81/01/2019;

A Terceira avaliacaor/03/2019;
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A Quarta avaliac&adl 1/05/2019

Como podemos observar no grafic

COMPOSICAO

(figura 19), relativamente ao peso, hou

o _ CORPORAL
uma mudanca significativa, o Cliente .
;. m 12 Avaliacdo m 22 Avaliacdo m 3% Avaliacéo
redizio 6 Kg do seu peso, w o ¢ ¢ ¢
N - -
~ 00 N
consequentemente o seu IMC, tambe ©© o @™
. . o83
reduziu, embora este ainda se -
. o, 2o~ @
classificado como um individuo cor Y Qo
- —
excesso de peso, pouco faltou para se I I I I
encontrar dentro dos parametros norme
PESO IMC % MG % MM

bY

No que remete a massa gorda, <
Figura 19 Evolugdoda composicéo corporal
resultados foram bastante possy
houve uma reducéo significativa, sent
que na 12 avaliacdo %MG indicas
obesidade, enquanto na ultima avaliag
realizada o Cliente A, enconisg nos

parametros saudaveis.

No que remete a evolugéo da resisténciacolas, como podemos observafitaura 20,

gue houvemelhorias bastante significativas.
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Figura 20 Evolucédo da Resisténcia
muscular
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Cliente B

O Estudo de caso do cliente B, assemstao estudo caso A, pois traatambém de

um individuo do género masculino com 27 anos, com o objetivo da perda de massa gorda,
e teria dispoibilidade para treinar 3 vezes por semana. Este ja era um cliente antecedente,
no ginasio, mas devido a uma intervencdo cirargica (apendicite), abandonou a pratica de
exercicio fisico.

Com o abandono da pratica de atividade fisica e com uma alimentag&nqonada
saudavel, apdés uma avaliagdo ao cliente, constatei que este se eacumraxcesso de

peso Como ja referido nostudo caso anterior, 0 excesso de gordesth associada ao
elevado risco de aquisicao de diversas patologias e uma veztiyideala fisica também

era inexistente, o risco de desenvolver doengas conicas tornasse agravante.

A inatividade fisica € uma questdo Mundial, de acordo com a OMS (2002), 60% da
populacdo mundial ndo efetuam a recomendacdo minima diaria de 30 minutos de
atividade fisica de intensidade moderada.

Para o cliente numero B optei por aplicar a mesma metodologia de treinadatiiio
Cliente A,sessbes de treino aerobio e treino de forca cujo pode ser consultado no Anexo
lll. Na elaboracdo do planeamento dartoetive em especial atencdo a selecdo dos
exercicios devido a sua recuperacao.

Relativamente aos fatores de risco este, apresentaria 2, excesso de peso e fumador.

Na tabela 20, que se segue encortsars resultados do Cliente B, referentes a primeira

avaliacao.

Tabela 2012Avaliacdo da composicao corporal do cliente B.

Parametros Valor Classificacao
IMC 27,30 kg/m2 Excesso de peso
% M.G 25,30% Obesidade
% M.M 51.50%

Seguidamente, na tabela que se segue, serdo apresentados os resultados eeferente

primeira avaliagéo da resisténcia muscular.
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Tabela 2112 Avaliacdo da resisténcia muscular do Cliente B

Teste de abdominais 9 Bastante abaixo da médic
Teste de flexdo de tmcos 7 Precisa melhorar

No que remete a avalfdo do VO2max, na que se segue podemos observar os resultados
obtidos.

Tabela 2212 Avaliacdo do VO2max do Cliente B

VO2may 16,65 Bastante abaixo da médic

Relativamente ao teste de forca foram selecionados apenas trés exercicios, leg press,

puxador alto e supino.

Tabela 23 12Avaliagdo da forga muscular

Leg Press 95 kg 7 114 Kg
Puxador alto 22,5 kg 6 26 Kg
Supino 24kg 5 27 kg

Resultados do Cliente B

Relativamente aos resultados do cliente, este demonstrou evolug¢des positivas. Embora
pudesse ter apresentado melhores resultados se tivesse alterado os seus habitos
alimentaes. No Cliente B foram realizadas apenas trés avaliacfes, pelo facto de néo ser

um cliente assiduo.



Como podemos observar no grafic ~
(figura 21), relativamente ao pes COMPOSIQAO
houve uma mudanca significativa c CORPORAL
12 para a 22 avaliacdo, o Cliente
reddzio 5Kg do seu peso, na 3

m 12 Avaliacdo m 22 Avaliacdo m 3?2 Avaliagédo
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uma reducdo significativa, send
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Figura 21 Evolugdoda composig¢do corpora

No que emete a evolucao da resisténcia muscular, como podemos observa na (figura 22),

gue houveram melhorias bastante significativas.
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Cliente C
O cliente Ctratase de um idividuo do género masculino coma&os, ajo seu principal
objetivo éo aumenta demassa musculghipertrofia) Tinha disponibilidade para treinar,

trés vezes por semana.

Procedi inicialmente as avaliacbes mencionadas anteriormente, e pude constatar segundo
a literatura consultada que o cliente ndo apresentava nenhum fator de Esz@@dica

de exercicio fisico.

RO treino de for-a tem o foco no que o corp
na carga ou forca a que se opdem. A esta combinagédo de execucao 6tima do exercicio e
resultados do treino é ao que chamamos treinodef a muscul ar o (Brooks.
Os programas de treino de forca muscular devem ser elaborados de acordo com 0s
objetivos pretendidos pelo cliente, seja por forca maxima, poténcia muscular, hipertrofia
muscular ou resisténcia muscular.

Bompa, Di Pasquela edthacchia (2003) consideram existirem trés leis que devem ser
respeitadas, sempre que o praticante quer realizar um programa de treino de forca livre
de lesbes, mais eficaz e rigoroso, ndo so pelos individuos que querem o aumento da massa
muscular, como tabém pelos que pretendem simplesmente aumentar os niveis da forca.
Sendo este um cliente familiarizado com as maquinas e com as posturas corretas na
execucao dos exercicios decidi ndo aplicar o treino de adaptacdo anatdmica e regime por
prescrever um tremde hipertrofia, como poders observar no Anexo IV

A hipertrofia muscular é a capacidade do musculo para executar um esforco com uma
carga submaxima, durante um periodo de tempo prolongado.

Ao longo das sessdes era recomendado 0 aumento da cargem @béevado numero de
repeticbes com uma carga leve ndo provoca estimulagéo suficieate pamento da

massa muscular.

Ao selecionar os exercicios mais adequados para o treino, tive em conta 0s seguintes
aspeto: o tipo de exercicio; a necessidade deilegoimuscular; a experiéncia da técnica

de execucédo do praticante; a disponibilidade do equipamento e o tempo disponivel por
sessao.

Segundo Tavare008) para alcancar ganho de massa muscular significativas, devem
ser planeadas fases de hipertrofia, p@he menos 6 semanas e durante estas fases devem
ser aplicados os métodos que melhor servem para o praticané@do a utilizacdo do
mesmo.
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No caso do cliente 3 apliquei 0 método de supersiéeiedé Henneman)Este tipo de

treino é caracterizado peliacto de haver uma reducdo da carga quando surge a
incapacidade para realizar mais repeticdes. O individuo realiza uma série de 8 a 12
repetices, até a exaustdo. Quando este ndo consegue realizar mais nenhuma repeticao €
Ihe retirado cerca de 10% da ca(Javares, 2008).

A aplicacdo deste plano de treino trouxe resultados positivos, uma vez que o cliente

cumpriu o plano com rigor e optou por mudar 0s seus habitos alimentares para uma
alimentacéo mais saudavel.
Na tabela que se segue encontsaps restidos do Cliente C, referentes a primeira

avaliacéo.

Tabela 24 Avaliagéo da composicao corporal do Cliente C

IMC 24,20 kg/m2 Normal
% M.G 17,40% Saudavel
% M.M 55,60%

Seguidamente, na (tabela 25), serdo apresentadmsutados referentes a primeira

avaliagcdo da resisténcia muscular.

Tabela 25 Avaliacao da resisténcia muscular do Cliente C

Teste de abdominais 28 Na média
Teste de flexdo de Bragos 22 Bom

Relativamente ao teste de forfgmam selecionados apenas trés exercicios, leg press,

puxador alto e supino.
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Tabela 26 Avaliagédo da forca muscular

Leg Press 190 kg 6 220 kg
Puxados alto 45 kg 8 55 kg
Supino 65 kg 6 75 kg

Resultados do dente C

Relativamente aos resultados do cliente C, uma vez que este ndo cumpriu o treino com
rigor e em termos de assiduidade, também n&o foram positivos o cliente ndo demonstrou
melhorias, no entanto houveram regressdes no percentual de massa gondim)ahime
grafico que se segue, (figura 23), podemos constatar os resultados respetivos a

composicao corporal do cliente C.

Como podemos observar no grafic

COMPOSICAO
CORPORAL

valiacdo m 22 Avaliacdo m 3?2 Avaliagdo

ao lado, relativamente ao peso,
Cliente C aumentou 2 Kg do se

a

[EnY
>

8

peso. Esta regressdo pode >
justificada pela falta de empenho
rigor no seguimento do plano, com

acréscimo da falta de assiduidac

I 70,8
I 72
. 242

< W 242
. 249
mm 174
183
mm 20,3
I 556
I 55
I 5,1

- I 70,9

Relativamente ao IMC e a %MM, na

m
%)
®)

C % MG % MM
houve alteracbes significativas. N-

Figura23- Evolugao daomposicéo corporal

by

que remete a massa gorda,
resultados foram negativos, pois
houve um aumento d®%.
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Em relacéo a resisténcia Muscular, como podemos observar na (figura 24), houve uma
evolucao significativa no que remete da 12 a 22 avaliagdo. No entanto, por motivos ja

explicados anteriormente houve um decréscimo na resisténcia musculamte Clie

RESISTENCIA
MUSCULAR

m 12 Avaliagdo m 22 Avaliacdo m 32 Avaliacdo

(]
N
<
N
N
N

TESTE DE ABDOMINAL TESTE DE FLEXOES

26

22
20

Figura24- Evolucéo da Resisténcia
muscular

3.4 Aula de Grupo
No inicio do estagio foi estabelecido pela tutora Diana Alves, a coorientacdo e a

lecionacéo de 9 aulas de grupo, nomeadamente, Step Atlético, Cycling, Strong Zumba,
Pump, Jump, Crosskids, Mobilidade, Localizada e GAP.

Como ja eferido, numa primeira abordagem, observei e realizei relatérios de algumas
modalidades, onde pude retirar ferramentas importantes para futuras lecionacdes das
aulas de grupo cujo seria interveniente. Da fase de observacdo passei para a
experimentacdo dasiesmas, onde pude vivenciar e adquirir competéncias para a
posterior realizacdo dos planos de aula.

Na (tabela 27), podemos observar o total de aulas observadas, coorientadas e lecionadas.
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Tabela 27 Lecionacéo das aulas de grupo

i “ °
il 3 °
il 5 3
= 3 :
Step atlético

O step atlético € uma aula coreografada simples, combinada comaezdbio e forca
resistente, vocacionada para homens utheres de qualquer idad&sta aumenta a
capacidade cardiovascular e a forca muscular (maior foco membros inferiores), através
de faixasespecificas. Visa melhora coordenacdo, equilibrio, agéide, postura e
estabilidade corporal (Golden Fitnes&SPA).

A aula tem a duracdo de 40 minutos repartidos em, 10 minutos de aquecimento, 25
minutos de parte fundamental, e 5 minutos de retorcalraa, podemos observar um
exemplo da aula no Anexo V.

Inicialmente, foime proposto pela instrutora responsavel da modalidade de step, a
realizagdo de um aquecimento, onddui acrescentando gradualmente faixas
coreografadas até chegar a lecionacdo da mesmamgteto. A composicédo do plano

de aula (decomposicéo niced), foi baseado nos contetdos obtidos na unidade curricular,
atividades de academia de grupo, tentando sempre inovar e desafiar os clientes para captar

a sua atencdo e aumentar a motivacao.
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Fui sempre ao encontro dos pontos que me foram propostosigtel#dra, de maneira a
ultrapassar os maiores obstaculos e assim, evoluir, melhorar e aperfeicoar as técnicas
apendidas.

Cycling

O indoorcycling, € uma aula que consiste em pedalar ao ritmo de musica motivadora, €
uma atividade essencialmente cardiovisgcuyodendo alterar o nivel de resisténcia
consoante a sua capacidade fisica.

O cycling promove o0 aumento da capacidade cardiorrespiratoria e a forca e resisténcia
muscular (Golden Fitnes&SPA).

A aula tem a duragédo de 30 minutos, que consistia em 5 midaetaquecimento, 20
minutos de parte fundamental composto por patamares (aceledssivelado, e
progressao, por fim 5 minutos de retorno a calma sem carga.

Esta modalidade, foi a que me despertou mais dificuldades, uma vez que foi uma das
modalidades&o abordadas no curso.

Embora a experiéncia fosse pouca, apos observar e vivenciar variasieacyating
consegui adquirir algumas competéncias para a elabora¢ao do plano de aula. A lecionacéo
da mesma foi progredindo gradualmente, passando primeiempela coorientacédo e
posteriormente a lecionagéo.

Com o ganho de experiéncia e de algumas criticas construtivas por parte da instrutora
responsavel, a minha evolucéao foi notéria, consegui adquirir a autonomia e a confianca
necessaria para uma boa lecich@a de uma aula deycling. Podemos observar um

exemplono Anexo VI.

Strong by zumba®
O Strong by Zumba® é uma nova versao da Zumba que utiliza apenas o peso corporal,

combinado com elementos de danga com exercicios de resisténcia, condicionamento
musculare treino cardiovascular. Esta modalidade incorpora o método de treino de alta
intensidade e exercicios de forca, tais como, agachamkmigss, burpeesntre outros
(Golden Fitness&SPA).

A aula tem a duragéo de 45 min, composta por diferentes quagoartesada quadrante
estava direcionado para diferentes grupos muscularegoflyvisa melhorar a forca
funcional do core, equilibrio, coordenacdo, agilidade, resisténcia cardiovascular e

muscular.
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Esta modalidade, inicialmente despeftoe algumas diiuldades, devido a metodologia
utilizada na mesma, pois as coreografias ndo eram de fonte prépria o que implicava
reproduzir coreografias ja existentes. A execucdo de determinados exercicios, eram de
elevado grau de dificuldade e de grande explosividadgueo gerava uma maior
motivagao e interesse ndo s6 da minha parte, mas também por parte dos clientes. Quanto

ao envolvimento nesta modalidade, lecionei apenas trés quadrantes e o retorno a calma.

Pump
O pump é uma aula completa realizada ao

som de uma misa estimulante, combinada
com a utilizacdo de barras e discos. Visa
melhoramento da postura corporal, reduz |
gordura, define e fortalece varios grupos
musculares. }
A aula tem a duragéo de 45 min, compost¢
por, 7 faixas, aquecimento, membroSi
inferiores, peitoral, dorsal, bicipets,
tricipets, lunges/ombro e retorno.
Iniciei a minha intervencdo nesta
modalidade com apenas uma faixar(as),
de aula para aula ia acrescentando unis ==
faixa até lecionar a aula no seu total. , . Figura25- Aula de Pump (fote propria)

minha principal dificuldade foi g@rojecéo

vocal, mas ao longo da minha intervencéao, foi uma barreira ultrapassada.

Com base numa reflexde de feedbacks por parte do instrutor responsavel pela
modalidade, a minha evolucgéo foi notéria, conseguindo superar as barreiras iniciais e dar
contiruidade motivacional a todos os clientes, promovendo assim um ambiente de aula

bastante satisfatorio.
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Jump
O jump € uma atividade com um menor impacto sobre as articulacdes, (comparando com

0s exercicios realizados no solo) sendo esta praticada em eirpagdenas camas
elastica. Esta modalidade combina movimentos de danca com exercicio aerdbios. Visa
melhorar a resisténcia geral e o aumento da forca muscular, especialmente dos membros
inferiores e os musculos estabilizadores (Golden Fitness& SPA).

A auladejumptem a duracéo de 30 min, 5 minutos de aquecimento, 20 minutos de parte
fundamental e 5 minutos de retorno a calma. Esta é composta por varias faixas musicais,
vocacionadas para aumentar o sistema cardiorrespiratorio, podemos observar em Anexo
VII, um exemplo da aula.

Como ja referido anteriormente nas modalidades acima, a lecionacéo dajanip fde
realizada gradualmente, onde iniciei apenas com uma faixa e fui aumentando o numero
de faixas até chegar a uma fase autbnoma.

Posso afirmar que jump, foi a modalidade que despertou menos dificuldades, ndo s6
pelo gosto e interesse, mas também pela rapida familiarizacdo com a modalidade. Esta
exigia uma grande capacidade cardiorrespiratéria combinada com uma boa projecdo
vocal e coordenacéao, ponteses bastantes desafiantes para uma evolucésumsdida.
Respetivamente a minha evolugcédo, consegui ultrapassar a maior barreira encontrada, a
antecipacao dos passos e houve um balanco bastante positivo quanto a minha evolucgéo e

prestacdo na modalidadenseguindo superar todos 0s objetivos tracados.
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Crosskids
O crosskid€2 uma aula de circuito ou

estacdes com varios exercicios de
grande vertentecardiovascular e
muscular, queauxilia as criangas a
conhecer e a desenvolver um corpo
mais resistente forte e saudavel
(Golden Fitness& SPA).

Esta modalidade visa melhorar a

resisténcia  cardiorrespiratéria e

[a})

muscular, a coordenacao,
concentracao e a agilidade.
O crosskidstem a duracéo de 45 minutos, 10 minutos de aquecimento, 30 minutos de

parte fundenental e 5 minutos de retorno a calma.

De facto, esta modalidade, foi com a que tive mais contacto durante o estagio. Sem duvida
qgue foi um grande desafio, pois o funcionamento desta aula exigia bastante dinamica,
capacidade organizativa e espirito der@iga. Numa primeira abordagem a modalidade,

tive bastantes dificuldades em gerir a aula, em termos de gestdo temporal, correcdes

posurais e incentivo motivacional.

Cada aula de crosskids, em média tinha a participacdo de um total de 8 criancas com

idadescompreendidas entre 4 e 9 anos.

Apos a familiarizagdo com a turma e com a metodologia da aula, os objetivos foram

superados.
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Mobilidade e gap
A mobilidade concerne num modelo

de organizacdo sobre movimentos &
sobre as articulagdes. E um treing
com caracteristicas especificas paré
a execucdo do movimento ou
funcdes que se pretende melhora
associado a vertente da melhoria dz
qualidade de vida e do quotidiano
no individuo (Goulart et al 2003).
Esta aula tem duracdo de 30
minutos, compostos por, b@inutos
de aquecimento, 20 minutos de

parte fundamental onde se trabalha

Figura27- Aula de GAP (fonte propria)

o equilibrio, forca estética ¢
dindmica, flexibilidade e mobilizacao articular. No final da aula 5 minutos sao reservados
para a fAimedita-«o00, onde onsos ahog fecmatlos,®0 p er ma
som de uma musica relaxante.

A aula deGAP é uma aula que trabalha principalmente tés partes do corpo, glateos,
abdominais e pernas. Procura alcancar a resisténcia e o fortalecimento muscular, com a
utilizacdo de alguns materiaisigacomo, pesos e barras. Esta proporciona o
desenvolvimento da forga e maior tonificagdo local (Golden Fitness&SPA). Infelizmente

0 contacto com estas modalidades nao foi extenso, mas ainda tive oportunidade de
experienciar um pouco de cada uma delas. Gada tem um objetivo diferente, na
mobilidade foram lecionadas duas faixasu@gmento e Forca membros inferiores),

guanto aula de GAP, foram também lecionadas duas$ajaguecimento e abdominais).
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L ocalizada
Esta modalidadeonsiste numa

sére de movimentos aerobios

simples e coreografados, com

elevado numero de repeticdes para

musculares destintos, tais como:

m.i e m.s; ombro; costas; peito e

abdominais.

Esta tem como finalidade trabalhar

a capacidade aerObiaumentar e Figura28- Aula de Localizada (fonte prépria)

tonificar o sistema musculo

esqueléticoPodemos observar no Anexo VIII, um exemplo da aula.

Esta modalidade tem duracdo de 40 minutos, sendo 10 minutos de aquecimento, 25
minutos de parte fundamental e por Brminutosde retorno a calma (Alongamentos).

No que remete ao melesempenho nesta modalidade, ndo houve grandes dificuldades na

elaboracgao e lecionacdo da mesma e cumpri todos os objetivos tracados.

3.5 Atividade de Promocéao
No ambito da unidade curricular de Estagio na

Licenciatura de Desporto em Menor de Exercicio

Fisico e BerrEstar, refleti na escolha do tema para

0 projeto a desempenhar e optei por realizar a

atividade, ARun 4 Gol do.

O ARun 4 Gol do, surgiu com o intuito de
monotonia das aulas/treinos que 0s nossos clientes

realizam diariamente no ginés proporcionando

uma manhd de convivio, onde estes poderdo

praticar o seu exercicio fisico habitual num

ambiente diferente (espaco ao ar livre Figura29- Cartaz de divulgagao do projetc
desenvolver algumas capacidades, tais com

destreza, rapidez de raciocinio e ainda,

reconhecimento e a hMaizacdo do patrimonio histérico da cidade da GudPdaemos

observar no Anexo IX a fundamentacao do projeto.
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