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Resumo

O presente documento esté inserido na Unidade Curricular de Estagio no menor
de Exercicio Fisico e Bem-Estar da licenciatura em Desporto da Escola Superior de
Educacgdo, Comunicacédo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).
O local de estagio escolhido foi o IPGym, situado na ESECD.

O meu estagio teve uma duracao de trezentas e vinte e cinco horas, este relatorio
contém todas as informacOes referentes a caracterizagdo da entidade acolhedora,
objetivos do estagio, neste caso 0s objetivos especificos na sala de exercicio e aulas de
grupo, areas como sala de exercicio, populacdes especiais e aulas de grupo e fases de
intervencdo, planeamento e calendarizacdo e atividades desenvolvidas, desde
acompanhamento geral a acompanhamento individualizado. Faco também referéncia ao
meu projeto de promocdo, que passou por gravar videos para 0 Youtube através do
IPGym, ministrar treinos individualizados através da plataforma Zoom e a criagcdo de uma
pagina de Instagram onde gravei varios treinos para manter a populacdo em geral mais
ativa.

Foram dez meses cheios de desafios, de colocagdo em pratica dos conhecimentos
adquiridos ao longo destes anos, de novos desafios, como aprender a dar aulas online.

No meu ponto de vista foi um processo bastante enriquecedor, permitiu o
fortalecimento do conhecimento e competéncias desenvolvidas, como a prescricdo de
exercicio fisico em funcdo dos objetivos dos meus clientes, proatividade na sala de
exercicio e independéncia nas aulas de grupo. Assim, neste documento estdo expostas as

evidéncias de trabalho e empenho ao longo destes meses.

Palavras-Chave: Sala de Exercicio, Aulas de Grupo, Aprendizagem
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A.F. — Atividade Fisica

ESECD - Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto

IPG - Instituto Politécnico da Guarda

LABMOV - Laboratério de Avaliacdo do Rendimento Desportivo, Exercicio Fisico e
Saude Publica

OMS — Organizac¢do Mundial de Saude

PAR-q — Questionario da Prontiddo para a Atividade Fisica



Introducao

O relatorio de estagio descreve toda a experiéncia vivenciada ao longo deste ano
letivo no ambito da unidade curricular de estagio do 3° ano da licenciatura de desporto,
menor em Exercicio Fisico e Bem-Estar, da Escola Superior de Educa¢do, Comunicagdo
e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio foi realizado no IPGym, localizado na Guarda, mais precisamente na
ESECD do IPG, onde pude aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo dos quatro anos.
Escolhi este ginasio devido a autonomia que nos vdo concedendo ao longo deste percurso,
quer na sala de exercicio quer nas aulas de grupo e por permitir desde o inicio do estagio
a participar ativamente em todas as atividades desenvolvidas pelo IPGym. Na sala de
exercicio, 0s principais objetivos foram acompanhar individualmente clientes,
acompanhar no geral e manutenc¢do do espaco, ainda relacionado a sala de exercicio existe
0 programa +65 tendo como objetivo realizar acompanhamento aos idosos com idade
superior a 65 anos. No que diz respeito as aulas de grupo, foram realizadas observacdes
de aulas, planos e lecionagdo das mesmas.

O presente relatério tem como objetivo descrever o processo de estagio e
encontra-se dividido em seis capitulos, sendo que o capitulo um é a caracterizacdo da
entidade acolhedora, o capitulo dois sdo os objetivos de estagio, o capitulo trés sdo as
areas e fases de intervencao, o capitulo quatro é planeamento e calendarizacéo, o capitulo

cinco sédo as atividades desenvolvidas e por altimo, o capitulo seis € a reflexéo final.



Capitulo 1 — Caracterizacao da Entidade Acolhedora



1.1. Enquadramento Geografico e Desportivo

O concelho da Guarda dispde de alguns locais para a
pratica desportiva, como, estadio municipal da Guarda,

pavilhdo desportivo municipal (Inatel), piscinas municipais,

o parque urbano do rio Diz (Polis) e o parque municipal da |/

cidade, onde estes dois Ultimos sdo os sitios que as pessoas 0 b/ v
N .. ) ) R, -

mais utilizam para a préatica desportiva, uma vez que estdo Wr DA c,\)"?’h

situados ao ar livre. Figura 1 - Cidade da Guarda

Em relacio a educacdo, existem  varios (https://upload.wikimedia.

. . . or
estabelecimentos de ensino, entre os quais a Escola a/wikipedia/commons/0/
Secundéria da Sé, a Escola Secundaria Afonso de Oe/ GRD.png)

Albuquerque, Ensiguarda e o IPG (Instituto Politécnico da Guarda). O IPG tem quatro
escolas, sendo essas a ESECD (Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto),
ESTG (Escola Superior de Tecnologia e Gestdo), ESTH (Escola Superior de Turismo e
Hotelaria) e por Gltimo a ESS (Escola Superior de Saude).

Em relacéo a ginasios, a Guarda possui uma grande variedade como, Clube Bem-
Estar, Polis Fitness Club, CityGym,, Golden Fitness & Spa, Maca Barbell Club Crossfit

Guarda e 0 Bem Me Quer sendo que este ginasio apenas é frequentado por pessoas do

Rendimento Desportivo, Exercicio Fisico e Saude m

Publica). IP

Este ginasio tem varias instalagbes, como, sala de  rigyra 2 - simbolo do IPGym

sexo feminino.

1.2. Entidade Acolhedora

O IPGym é um ginasio que pertence ao IPG, mais
precisamente, @ ESECD (Escola Superior de Educagéo,
Comunicacéo e Desporto), este situa-se no piso 0 e é um
projeto do LABMOV (Laboratério de Avaliacdo do

exercicio, sala de cardiofitness, gabinete de avaliagdes, (http://bit.ly/33qF4dD)

sala de danca, LABMOV, gabinete destinado aos estagiarios e um espaco exterior para

atividades ao ar livre.
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O IPGym pode ser frequentado por clientes internos (professores, alunos e
auxiliares) e externos (pessoas que sdo da cidade ou até mesmo de fora), basta que para
isso procedam a uma inscri¢do e ao pagamento mensal e respetivo seguro (é pago uma
vez por ano). Durante o dia o ginasio é mais frequentado por alunos do IPG, a partir das
18h é frequentado por ambos os tipos de clientes, devido as aulas de grupo.

O horério do ginasio é de segunda a sexta, da parte da manha das 9h as 13h e da
parte da tarde das 14h as 20h, sendo que as aulas de grupo sé comecam as 18h e acabam
as 20h.

O IPGym funciona conforme o horério escolar, abrindo no fim de setembro (inicio
das aulas) e encerrando no final das aulas, em julho.

Para além das atividades descritas acima, o IPGym acolhe o programa Guarda +65, este
programa pertence ao municipio da Guarda e tem como objetivo que as pessoas mais
velhas pratiquem exercicio fisico, este programa decorre duas vezes por semana, as

tercas-feiras das 9h as 13h e as quintas-feiras das 9h as 13h.

1.3. Mapa de Aulas de Grupo

O ginasio oferece doze tipos de aulas de grupo, assim como, SFXCore, Step,
Cycling, Recharge, Pilates, Zumba, Stretching, Circuito, Dumbells, Gap, Fitball e
BodyJump.

Apresento de seguida uma descricdo sumaria de cada tipo de aula (Tabela 1).

Nestas aulas foi trabalhado a forga, a resisténcia, a flexibilidade, o equilibrio e a agilidade.

Tabela 1 - Aulas de Grupo e a sua Descri¢ao

E um treino inovador em formato de aula
de Fitness com cerca de 40 minutos e tem
como objetivo trabalhar a zona média
(core). Pode-se trabalhar todos os
musculos do abdémen, melhorar a
postura, fortalecer a musculatura
paravertebral, minimizar o risco de lesbes
e aumentar a flexibilidade.

E um exercicio aerobio praticado com o
uso de uma plataforma — step. A
plataforma pode ser ajustada com a
colocacéo de pecas em baixo da mesma.
E um programa de treino cardiovascular
baseado no ciclismo, no qual se obtém

SFXCore

STEP

CYCLING




todos os beneficios que se pode ter no
treino de resisténcia.

RECHARGE

E um programa que proporciona através
da musica, a harmonia e a fluidez dos
movimentos, ativando varios estimulos
nas capacidades fisicas, em relacdo a
postura, flexibilidade e respiracéo.

PILATES

E um método de controlo muscular. E
atualmente uma técnica reconhecida para
0 tratamento e prevencao de problemas
na coluna vertebral.

ZUMBA

E um programa de fitness inspirado
principalmente pela danca latina. O
zumba mescla movimentos de dancas
latinas como o samba, salsa, merengue,
mambo e reggaeton, ou outros estilos
com o hip hop e danc¢a do ventre com
exercicios proprios do treino
cardiovascular.

STRETCHING

E uma forma de exercicio fisico em que
um musculo ou tendao especifico (ou
grupo muscular) é flexionado ou
alongado, a fim de melhorar a
elasticidade sentida do masculo.

CIRCUITO

E um treino que consiste na integracao de
diferentes exercicios, feitos em
sequéncia, com uma média de quatro ou
seis estacdes por treino. O objetivo é
permanecer N0 mesmo exercicio num
periodo de 30 segundos a 1 minuto e
imediatamente trocar de estacéo.

DUMBELLS

E um programa de treino de exercicios
realizado com barras e discos, utilizando
0s principios do treino com pesos livres,
adaptado ao ambiente de aula de fitness,
trabalhando todos os grupos musculares.

GAP

GAP é um programa de treino de
exercicios para fortalecer os glateos,
abdominais e pernas.

FITBALL

Fitball € uma aula feita com o auxilio de
bolas suicas e tem como objetivo o
trabalho de flexibilidade, forca, equilibrio

e coordenacao.

BODYJUMP

E um treino de cardio, num
minitrampolim, com movimentos
sincronizados na musica, gerando muita

energia, conexao e diversao.




1.4. Recursos

1.4.1. Recursos Humanos

O ginasio € constituido por varios docentes, funcionarios e estudantes, como se pode ver

na figura 3.

Diretora Técnica do

IPGym
(Natalina Casanova)

(Bemardete Jorge)

Figura 3 - Recursos Humanos do IPGym

1.4.2. Recursos Espaciais

O ginasio dispde de espagos fisicos proporcionados pela escola para garantir
condicbes a pratica do exercicio fisico por parte dos clientes, bem como ao
acompanhamento e prescricao destes, como:
e LABMOV: é aqui que sao realizados alguns testes de avaliacdo da aptidao fisica;
e Sala de danca: pode ser utilizado para aulas de grupo, quando necessario;
e Salade exercicio: contém uma zona de cardio (Figura 4), uma zona de musculacdo
(Figura 5) e uma zona onde se realizam as aulas de cycling (Figura 6);

e Sala de cardiofitness: onde sao realizadas as aulas de grupo, todos os dias (Figura
7);

e Espaco exterior: contém equipamentos para a pratica da atividade fisica ao ar livre
e uma zona com um tapete amortecedor onde costumam ser feitas aulas de grupo;

e Balnearios (masculino e feminino);



e Gabinete destinado aos estagiarios.

Figura 4 - Zona de Cardio Figura 5 - Zona de Musculagéo

(fonte prépria) (fonte propria)

Figura 6 - Zona de Cycling Indoor Figura 7 - Sala de CardioFitness

(fonte prépria) (fonte propria)

1.4.3. Recursos Materiais

1.4.3.1. Recursos Materiais da Sala de Exercicio

Apresento em seguida 0 equipamento que se encontra associado a sala de
exercicio (Tabela 2). Em geral o equipamento encontra-se adequado para a oferta de

atividades como a musculacao, cardio, entre outros.

Tabela 2 - Material da Sala de Exercicio

Material Quantidade
Fitball 21
Steps 4




Caixa Pequena

Rolo Libertacdo Miofascial
Pequeno

Rolo Libertacdo Miofascial
Grande

Bola de 5 Kg

Bolas de Esponja

10

Bolas Medicinais de 3 Kg

Apoio para a Lombar

Pesos 2.5 Kg

Molas

Tubos

Colchoes

Kettlebell 8 Kg

Kettlebell 16 Kg

Banco de Wells

Discos para Barra Olimpica 10 Kg

Discos para Barra Olimpica 20 Kg

(o]



Discos 3 Kg

Discos 5 Kg

Discos 10 Kg

Discos 0.5 Kg

Discos 1.75 Kg

Halteres Cinza 1 Kg

Halteres Cinza 3 Kg

Halteres Cinza 6 Kg

Halteres Cinza 15 Kg

Halteres 5 Kg

Halteres 10 Kg

Halteres 15 Kg

Halteres 20 Kg

Halteres 25 Kg

Halteres 30 Kg

Discos 7.5 Kg

|



Cordas

TRX

1.4.3.2. Recursos Materiais da Sala de CardioFitness

Apresento em seguida o0 equipamento que se encontra associado a sala de

cardiofitness (Tabela 3). Em geral o equipamento encontra-se adequado para a oferta de

atividades de grupo, como, aula de dumbells, pilates, jump, entre outras.

Tabela 3 - Material da Sala de CardioFitness

Material
Pesos 1.5 Kg
Pesos 2.5 Kg

Pesos 5 Kg
Barras
Halteres 0.5 Kg
Halteres 1 Kg
Halteres 1.5 Kg
Halteres 2 Kg
Halteres 2.5 Kg
Halteres 3 Kg
Steps
Colchdes
Jumps
Barras de 3 Kg
Barras de 5 Kg
Molas

Elasticos Azuis

Elasticos Vermelhos

Quantidade
44
46
24
16
7

12

25
11
15
15
10

22

10
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Capitulo 2 — Objetivos do Estagio
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2.1. Objetivos do Estagio

Na educacéo, decidir e definir os objetivos de aprendizagem significa estruturar,
de forma consciente, o processo educacional de modo a oportunizar mudancgas de
pensamentos, acdes e condutas. Essa estruturacdo € resultado de um processo de
planejamento que esta diretamente relacionado & escolha do contetdo, de procedimentos,
de atividades, de recursos disponiveis, de estratégias, de instrumentos de avaliacdo e da
metodologia a ser adotada por um determinado periodo (Ferraz e Belhot, 2010).

Segundo Sossai (1977), um objetivo educativo pode ser geral ou especifico. Um
objetivo geral expressa de maneira global um comportamento. Os comportamentos
expressos pelos objetivos gerais implicam processos mais complexos e séo atingidos ao
final de um periodo razoavel, dificil de ser determinado. Os comportamentos expressos
pelos objetivos especificos devem ser geralmente atingidos a curto prazo ou pelo menos,
num espaco de tempo definido.

Os objetivos estdo divididos em gerais e em especificos, sendo que nos objetivos
especificos, estes foram elaborados conforme as areas de intervencdo, como a sala de

exercicio, as aulas de grupo e o programa Guarda +65.

2.1.1. Objetivos Gerais

e Desenvolver competéncias a nivel psicoldgico, fisico e social, bem como a nivel

técnico, cientifico e pedagdgico;

Desenvolver a capacidade de comunicacdo com as diversas faixas etarias com

que vou trabalhar, de modo a motiva-los;

e Organizar atividades para promover a préatica da atividade fisica;

e Ser capaz de trabalhar em grupo;

e Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional
qualificada;

o Refletir criticamente sobre a intervencao profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

2.1.2. Objetivos Especificos
2.1.2.1. Sala de Exercicio

13



e Fazer com que os clientes, que irei avaliar e acompanhar, evoluam ao longo do
estagio;

e Dominar o funcionamento do equipamento de suporte a elevacdo da condigdo
fisica;

e Colaborar no programa Guarda + 65 anos e outras atividades pontuais;

e Realizar avaliagcdes para futuramente prescrever sessfes de treino adequadas as

necessidades dos meus clientes;
e Saber comunicar, emitir feedbacks e corrigir posturas nos meus clientes;

e Realizar acompanhamento individualizado a um minimo de 4 clientes.

2.1.2.1. Aulas de Grupo

e Observar e participar em diferentes aulas de grupo;

e Aprender a planificar aulas de grupo;

e Desenvolver a capacidade de improvisacdo e comunicacao;

e Lecionar de forma auténoma aulas de grupo;

e Monitorizar o desempenho dos clientes, mediante intervencdo adequada sem

perder o controlo da aula.

14



Capitulo 3 — Areas e Fases de Intervenco
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3.1. Areas de Intervencéo

Com a orientagdo da tutora de estagio, foram estabelecidas as areas em que intervi,
como a sala de exercicio, aulas de grupo, estudos de casos e populacdes especiais
(programa Guarda +65).

Na sala de exercicio passou pela aprendizagem, avaliacdo e prescricdo de
exercicio a pelo menos dois clientes e o seu devido acompanhamento, assim como a todas
as pessoas presentes na sala.

Nas aulas de grupo, observei e lecionei aulas de diversas modalidades.

Nas populacdes especiais (programa Guarda +65) passou pelo acompanhamento

dos idosos.

3.2. Fases de Intervencao

O estagio passou por trés fases distintas, a fase de integracdo e planeamento, a

fase de intervencdo e a fase de conclusdo e avaliacao, a seguir explicarei cada uma delas.

12 fase: Fase de Integracéo e Planeamento

Esta fase decorreu de 23 de setembro de 2019 a 6 de outubro de 2019. Passou por
uma fase de integracdo, com a realizacdo de reunides, com o intuito de nos preparar para
0 estagio, tomou-se conhecimento da semana aberta e nos dominios de intervencgdo e 0s
seus objetivos. Foram também efetuados o planeamento e a calendarizacdo das

atividades.

22 fase: Fase de Intervencgao

Esta fase decorreu de 6 de outubro de 2019 a 31 de maio de 2020. Esta fase passa
pela introducgdo do estagiario nas diferentes atividades do gindsio com o acompanhamento
do tutor. Como o IPGym tem poucos profissionais na area, esta fase assumiu
caracteristicas diferentes. Comecou-se por lecionar algumas aulas de grupo sozinhos e
outras comeg¢admos por fazer sombra e progressivamente comecou-se a lecionar aulas com
autonomia.

Relativamente a sala de exercicio, teve-se autonomia desde o inicio do estagio,
onde se acompanhou clientes, foram realizados treinos individualizados e a manutencéo
da sala de exercicio.

E sendo que este ano, ndo foi um ano normal, ainda tive de trabalhar através das
16



novas tecnologias, como dar treino individualizado através da plataforma zoom, gravei

videos de aulas grupo e criei e gravei treinos para todo o tipo de populacao.

32 fase: Fase de Concluséo e Avaliacéo

Esta fase comecou a 31 de maio e terminou a 1 de julho de 2020. Esta fase serviu
para avaliar os objetivos que defini e que atingi, refletindo, através da entrega do dossié,
do relatério e da defesa do mesmo.

3.3. Planeamento e Calendarizacao

3.3.1. Horério

Neste ponto irei mencionar alguns dos horarios que tive ao longo do estagio. Na
Figura 8 pode ser observado o horario de 24 de setembro a 31 de outubro de 2019. Na
Figura 9 pode ser observado o horério relativamente ao més de maio.

Os restantes horarios poderao ser vistos no dossié.

Como se pode ver na Figura 8, as segundas dava a aula de grupo de recharge em
conjunto com outra estagiaria das 19h30 as 20h, as tercas das 9h as 11lh estava no
programa +65, a tarde das 16h as 18h encontrava-me na sala de exercicio e a partir das
18h45 encontrava-me a dar as seguintes aulas de grupo, dumbells e stretching. As quartas
s6 estava na sala de exercicio das 18h as 20h. As quintas, semana sim semana néo estava
no programa +65 e a tarde dava aula de dumbells das 18h as 18h45. Por fim, as sextas
estava na sala de exercicio das 9h as 11h.

No més de maio, més pos-covid, realizei dois treinos individualizados, nos dias 2

Horiirio - Aulas de Grupo (AG), Sala de Exercicio (SE) e +65 anos
Hora Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Oh-11h 65 anos SE
11h - 13h 65 anos
14h - 16h
16h - 18h SE
18h - 20h SE

18h - 18h45 Dumbells

18045 - 19h30 Dumbells
19530 - 20h Recharge Stretching

Figura 8 - Horario de setembro a outubro
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e 5 de maio, nos restantes dias gravei videos para o instagram e ainda gravei um video

para o Youtube.

" Maio 2020 Estagio

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo

Treino Cliente 7 - th
= - | S |- L s s L

Gravar Yideo
Gravar Yideo Instagram - th Gravar Video Gravar Yideo Gravar Video
| -1h Treino Cliente 7 - th_| I -2h | -th I -th

l 1 12 I 13 [ 14 I 15 I 18 ‘ 17

Gravar Yideo Gravar Video
Instagram - th Instagram - th
l 18 | 13 20 ‘ 21 22 | 23 l 24
Gravar Video Gravar ¥ideo

Figura 9 - Horario do més de maio (Pds Covid)

3.3.2. Calendario Anual

A Tabela 4 diz respeito ao calendario anual onde consta todas as atividades que
realizei de setembro até final de junho.

Tabela 4 - Calendario Anual

Calraddria Anualdu IFGym
Dra dan Pra Har
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Capitulo 5 — Atividades Desenvolvidas
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5.1. Aulas de Grupo

Esta area passou por trés fases de intervencao diferentes.

A primeira fase, a fase de observacdo e integracdo, foi onde realizei algumas
observacdes de aulas de grupo, tanto da professora Bernardete como dos meus colegas,
tendo as observagdes como principal foco, a colocagéo do professor na sala, a maneira
como interagia com os clientes, as principais dificuldades, o tipo de feedback e a forma
de correcdo dos aspetos técnicos.

Na segunda fase, a fase de intervencdo, comecei por dar aulas com a professora
Bernardete, norteada pelas diretrizes que me dava da colocacdo da voz e como devia
interagir com os clientes, de forma a manter o tempo musical.

E numa terceira fase comecei por dar aulas de grupo autonomamente ou com 0s
colegas. As aulas de grupo que lecionei foram dumbells, recharge, stretching, algumas
aulas de circuito e no segundo semestre ainda comecei a dar fitball e fiz de sombra em
cycling. Na tabela 4 pode-se observar as aulas de grupo e a média de participacdo de

homens e mulheres.

Tabela 5- Média de mulheres e homens nas aulas de grupo

Aulas de Grupo

OIIIIII|III

Dumbells Recharge Stretching Fitball Cycling Circuito

N W s OO N

[

B Média de mulheres  ® Média de homens
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5.1.1. Aula de Dumbells

Para Tourinho et al. (2007), o Bodypump (neste caso o Dumbells) é composto por
dez faixas de musicas, e em cada faixa é trabalhado um determinado grupo muscular
(aquecimento, agachamento, peito, costas, triceps, biceps, afundo, ombros, abdominais e
alongamento). Cada masica tem, em meédia, 4 a 6 minutos de duracao e entre cada uma
h& um pequeno intervalo, que serve para a recuperacao e/ou transicao da posi¢éo para um
novo movimento.

A aula dura de 55 minutos a 1 hora, sempre respeitando a mesma ordem. As
mesmas ndo podem ser trocadas de posicao, pois a aula ja foi testada e os resultados sao
comprovados quando orientada para esta metodologia. Qualquer tipo de alteracdo
descaracteriza a aula e interferem nos resultados esperados (Les Mills, 2011).

Para Guglielmo et al.(2009), por se tratar de um trabalho muscular de tenséo
contra resisténcia localizada, com baixa carga e alto nimero de repeti¢bes, pode-se
hipotetizar que este tipo de programa poderia determinar alteracGes fisioldgicas em
alguns aspetos da aptiddo fisica relacionada a salde como a resisténcia muscular
localizada, a capacidade aer6bia, a flexibilidade e a composi¢do corporal. Para esta
modalidade utiliza-se barra, discos e anilhas. O aquecimento serve para a preparacdo do
cliente para protegé-lo de eventuais lesdes. Na parte fundamental o objetivo é melhorar a
resisténcia muscular e trabalhar os principais grupos musculares. Na parte final, os
alongamentos.

Dumbells, deve ter sido das aulas em que me senti mais a vontade porque é uma
modalidade bastante boa para ganhar resisténcia e senti que fui melhorando ao longo dos
meses, sendo que as faixas que eu dava eram a de aquecimento, pernas e costas. Numa
fase inicial comecei por fazer de sombra da professora Bernardete, com duracdo de um
més, de 7 de outubro a 7 de novembro. Numa segunda fase comecei a lecionar em
conjunto com uma colega, tendo inicio a 12 de novembro. Passado cerca de dois meses,
ou seja, de 7 de janeiro a 23 de janeiro, lecionei algumas aulas sozinha para ajudar uma
colega que tinha uma lesdo no ombro, entdo acabei por dar todas as faixas. De 28 de
janeiro a 12 de margo voltei a lecionar aulas em conjunto para todos os estagiarios
passarem por esta modalidade. Lecionei cerca de trinta e duas aulas.

Desde inicio que a professora Bernardete nos ensinou a dar esta modalidade
virados para os clientes, o que foi muito bom a nivel de contacto direto com os clientes,
podiamos observar se eles estavam a fazer corretamente os exercicios e podiamos dar
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feedbacks.

Quanto a minha prestacéo sinto que fui progredindo a todos os niveis, desde dar
feedbacks, desde conseguir antecipar 0s exercicios até conseguir estar a ouvir a musica e
ir dizendo o que tinham para fazer enquanto corrigia alguém.

A nivel fisico também consegui melhorar bastante a minha forca muscular.

Esta modalidade é sem duvida uma modalidade em que vou querer aprofundar a

minha formacao.

5.1.2. Recharge

Segundo a EAC System, recharge é um programa que proporciona atraves da
musica, a harmonia e a fluidez dos movimentos, ativando vérios estimulos nas
capacidades fisicas, em relacdo a postura, flexibilidade e respiracdo. E recomendado a
pessoas que querem colocar o stress do dia a dia e € uma aula de autoconhecimento
corporal. Os beneficios de praticar recharge sdo: melhoria da postura e consciéncia
postural, fortalece o core para prevenir lesbes e dores musculo-esqueléticas, aumenta a
flexibilidade, melhora a concentragdo e combate 0 stress.

Esta modalidade teve inicio a 7 de outubro até dia 27 de janeiro, lecionei-a sempre
em conjunto com outra colega. Lecionei cerca de catorze aulas, correspondente a uma
frequéncia de uma vez por semana.

Para esta modalidade s6 precisamos de utilizar o corpo.

Normalmente é composta por dez faixas, sendo que nos sé leciondvamos cinco
faixas, a faixa de aquecimento, saudacdes ao sol, yoga, equilibrio e core. Lecionavamos
apenas cinco porque soO tinhamos trinta minutos de aula, por isso, tentdmos escolher as
faixas que trabalhassem o corpo todo.

Recharge foi das modalidades que menos gostei de dar, senti que ndo tem nada a
haver comigo e é muito calma. Para ultrapassar este obstaculo, tentei ver varios videos de
forma a arranjar estratégias melhores para me motivar neste tipo de aula, pedi varios
conselhos & minha colega e comecei por treinar mais em casa, ndo sé as faixas, mas

também a treinar a mente, a focar-me apenas sé naquele momento.
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5.1.3. Stretching

Segundo Gaélvez (2010), o stretching é um método de trabalhar a flexibilidade
através da mobilidade articular.

Os beneficios do stretching sdo, melhorar a postura através do alongamento
muscular, melhorar a mobilidade articular, alivio de dores musculares e diminuicdo do
stress. As vantagens desta aula sdo, pode ser praticada por todas as pessoas, traz
beneficios imediatos e a longo prazo, reduz a fadiga, contribui para corrigir a postura e
permite obter movimentos mais fluidos.

O material necessario é apenas um colchdo para a pessoa estar mais confortavel.
Nesta aula eu e a minha colega costumavamos deixar apenas a luz do quadro acesa para
0 ambiente se tornar relaxante.

Esta modalidade teve inicio a 8 de outubro até dia 28 de janeiro, lecionei-a sempre
em conjunto com outra colega.

Para esta modalidade, resolvemos juntarmo-nos e elaborar um plano em conjunto,
ficando eu com a parte do aguecimento e membros superiores e a minha colega com os
membros inferiores e flexibilidade.

Desde inicio que me senti muito bem a lecionar esta aula, a minha colega sempre
me deixou muito a vontade e esteve sempre disposta a ajudar-me caso necessitasse, 0 que

acabou por tornar esta aula bastante agradavel.

5.1.4. Circuito

O treino em circuito foi desenvolvido por Morgan e Anderson em 1953 na
Universidade de Leeds, na Inglaterra e consiste num conjunto de exercicios fisicos,
realizados uns a seguir aos outros com pouco ou nenhum tempo de intervalo entre eles,
de forma a manter a frequéncia cardiaca elevada e gerar fadiga muscular e demora cerca
de 45 minutos.

O treino em circuito é considerado um treino intervalado de alta intensidade.

Segundo Prata (2015), o treino intervalado de alta intensidade é um treino que se
caracteriza por sessdes de alta intensidade intervalados com sessdes de repouso, que
podem ser ativas ou passivas. Trata-se de um treino que consiste em sessdes de esforco
de alta intensidade, curtas ou longa, seguidas por tempos de recuperacdo variados,
levando a sessGes de treino de 5 a 40 minutos.
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Das 6 aulas de circuito que dei, gostei bastante, porque podiamos mudar o plano
todas as semanas e tornava-se uma aula diferente. E claro, tivemos sempre em atencao as
necessidades de cada cliente, colocavamos sempre diferentes cargas para os clientes
usarem consoante as suas necessidades. Esta aula de grupo nao fazia parte do meu horario,
mas como o estagiario responsavel nem sempre a queria lecionar, dava eu e mais duas

colegas, por isso, lecionei cerca de seis aulas.

5.1.5. Fitball

Desenvolvida nos anos 70 na Suica — dai o nome de “bola sui¢a” — a fitball surgiu
para ser utilizada na reabilitacdo de problemas de postura (mais concretamente da coluna)
e neuroldgicos. Criou-se entdo uma bola, produzida numa borracha muito resistente e que
suporta até 300 kg. Trata-se de um exercicio de baixo impacto e indicado para quem sofra
de dores lombares e cervicais. De forma resumida a fitball permite-lhe trabalhar, em
simultaneo, os principais grupos musculares (nomeadamente: pernas, gliteos, lombares
e costas). Tudo isto enquanto queima calorias e ainda melhora a postura e equilibrio,
enquanto aumenta a sua flexibilidade. E claro, no processo vai queimar bastantes calorias.
(Sousa, 2015)

E uma aula que dura cerca de 45 minutos e com uma bola consegue-se trabalhar
todos 0s grupos musculares.

Esta aula ministrei uma vez, juntamente com uma colega, era uma aula que
gostava que tivesse tido a oportunidade de dar mais vezes, mas, entretanto, apareceu a
Covid-19 e ja ndo tive essa oportunidade.

E uma aula de grupo que também tenho imenso interesse em aprender mais.
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5.1.6. Cycling

Segundo Junior e Guimaraes (2015), o ciclismo indoor € uma modalidade onde o
praticante realiza uma atividade sobre uma bicicleta estacionaria, com resisténcia que
pode promover salde e vem se expandindo cada vez mais no mundo.

O cycling indoor permite imitar um passeio real de bicicleta, seja na estrada ou na
montanha, sendo totalmente protegido contra intempéries ou trafego, além de permanecer
em um ambiente confortavel (Erenia, 2002).

Lépez (2003), divide a aula em trés partes, aquecimento, parte principal e retorno
a calma. O aquecimento dura de 5 a 10 minutos e consiste em fazer subir a frequéncia
cardiaca e preparar os masculos. A parte principal tem uma duracéo entre 30 e 40 minutos.
O retorno a calma serve para a frequéncia cardiaca voltar a estabilizar e para relaxar os
musculos trabalhados.

Tenho imensa pena ndo ter tido a oportunidade de fazer mais estas aulas, tendo a

chance de fazer de sombra quatro aulas no més de fevereiro.

5.2. Sala de Exercicio

Sabemos que nos ultimos anos, houve um crescimento vertiginoso do niumero de
praticantes de exercicio fisico no ambito das academias de musculacdo e ginastica. Para
esta evidéncia existem diversos fatores que levam as pessoas a executarem essas
atividades fisicas em academias, dentre eles a busca pela promocdo da saude e a
reabilitacdo, para sair do sedentarismo, por recomendacGes médicas, para prevencao de
doencas, por lazer- desenvolvendo além dos aspetos fisicos, o interesse social do lazer- e
também pela insatisfagdo com o corpo- 0s aspetos estéticos tem sido bastante
evidenciados, numa procura do corpo bonito, perfeito e ideal (Oliva, 1998).

Para “chamarmos” clientes para o gindsio realizamos a semana aberta que
decorreu nos dias 24, 25 e 26 de setembro e nos dias 1, 2 e 3 de outubro, para além disto,
ainda distribuimos flyers pelas escolas e colamos cartazes, mas mesmo com estas
iniciativas sentimos dificuldades em “chamar” clientes. De setembro a fevereiro o ginasio
ndo teve muita gente e fez com que o processo de acompanharmos pessoas
individualmente se tornasse dificil, isto porque as pessoas que frequentavam o ginasio
ndo estavam recetivas a isso, ndo queriam que 0s acompanhassemos e ndo queriam ser

incomodados por nds, caso vissemos que estavam a executar mal um exercicio e 0s
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quiséssemos corrigir. Quando finalmente, em margco, comecamos a ter mais pessoas a
entrar no ginasio, fechdmos devido a situagdo pandémica.

Antes da covid-19 aparecer eu tinha 6 clientes, trés desses clientes deixaram de
aparecer no ginasio depois de eu lhes ter feito as avalia¢cGes, mas ainda tinha outros trés
clientes e pds covid-19 fiquei apenas com um, isto porque um cliente ndo aceitou o treino
a distancia que assim ndo estava interessado, o outro cliente, disse que tinha encontrado
um instrutor que dava treinos so a pessoas de cor de pele escura, entdo também me deixou.
Depois disto, fiqguei com apenas um cliente e como nao podia ser, resolvi falar com alguns
amigos e consegui que treinassem comigo, mas um deles também acabou por desistir
devido a carga horaria que estava a ter com os trabalhos da escola e ndo tinha tempo para
tudo. Ou seja, restaram-me dois clientes e é deles que vou falar a seguir no

acompanhamento individual.

5.2.1. Populacdes Especiais

Farlex (2011) diz que fazem parte dessas “populag¢des” pessoas que poderiam ser

mais sensiveis ou suscetiveis a exposi¢cdo a substancias ou situacdes perigosas, por causa
de fatores como idade, ocupacdo, sexo ou comportamentos. Assim, tabagistas, criancas,
mulheres gravidas e o0s idosos sao muitas vezes considerados populacdes especiais.
A descri¢do mais adequada para a area das ciéncias da saude e do desporto é a de Sena
(2010, p.1), ela designa por populagdes especiais todas as situagcdes nas quais uma
determinada doenca ou condicdo, de caracter irreversivel ou ndo, requerem um cuidado e
atencdo redobrada em termos de prética de exercicio fisico.

Onde me senti sem duvida & vontade foi no Programa Guarda +65, € um programa
de promocéo da atividade fisica que tem como objetivo melhorar a qualidade de vida e o
bem-estar da populagdo sénior do concelho da Guarda. Este programa consiste num
conjunto de atividades pontuais que decorrem ao longo de todo o ano, como
hidroginastica, reforco muscular/treino de forga e karaté sénior. Destina-se a pessoas com
idade igual ou superior a 60 anos.

No IPGym o que eu fazia com os idosos era acompanha-los e orienta-los de acordo
com o plano que cada um tinha. No inicio a professora Alexandra é que me dizia quem
acompanhava e ao longo dos tempos comecei a ganhar autonomia e ja era eu que ia ter
com ter com os idosos que eu via que tinham mais dificuldades ou com quem tinha maior

afinidade. S&o pessoas incriveis e também aprendi bastante com eles.
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5.2.2. Anamnese e Avaliacdo da Aptidao Fisica

A professora Natalina disponibilizou-nos suporte escrito para a avaliacdo da
anamnese e aptidao fisica, assim como o questionario (PAR-Q).

De seguida, fazia-se a anamnese a estratificacdo dos riscos de doenca coronaria e a
avaliacdo da aptidao fisica.

Segundo Oliveira e Santos (2012) pode-se tratar de aptiddo fisica de duas
maneiras, relacionada a pratica desportiva e a satde. A aptiddo fisica relacionada a satide
refere-se a condicdo fisica nas capacidades que estdo profundamente relacionadas
principalmente a qualidade de vida das pessoas sendo a flexibilidade, a resisténcia
aerobia, a forca e composicdo corporal. JA a aptiddo relacionada ao desempenho
desportivo é associada além das capacidades acima citadas, a agilidade, velocidade,
equilibrio postural e coordenagdo motora.

A aptiddo fisica que vou aprofundar a seguir é a aptiddo fisica relacionada a satde.

5.2.2.1. Questionario da Prontiddo para a Atividade Fisica

O Questionario da Prontidao para a Atividade Fisica (PAR-q), o qual é composto
por sete perguntas objetivas. Cada questdo do PAR-q tem a opcao de ser assinalada com
“SIM” para afirmagdo a questdo ou “NAO” em ocorréncia de pelo menos uma resposta
positiva, indica a principio a ndo prontiddo para a préatica de exercicios fisicos (Chisholm
et al. 1975; Shepard, 1988).

Para além destas questdes ainda foram aplicadas questdes sobre os estilos de vida.

Apliquei este questionario antes de prescrever o treino aos clientes porque antes
de prescrever qualquer tipo de treino é necessario saber se o cliente apresente fatores de
risco positivos ou negativos. Um cliente pode ser considerado de baixo risco se tiver
menos de dois fatores de risco, risco moderado se tiver igual ou superior ou risco elevado

se tiver doenca cardiovascular e pulmonar.
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5.2.2.2. Avaliacdo da Composicéo Corporal

Foi utilizada a balanca de bioimpedancia que nos mostrava a massa corporal, a
massa muscular, a massa 0ssea percentagem de massa gorda, gordura, gordura visceral e
kcal em esforco. Mas dado as circunstancias depois tive de utilizar uma balanca que tinha
em casa que mostra a percentagem de massa gorda, massa muscular, percentagem 0ssea
e percentagem de agua no corpo. Para calcular o IMC usei o0 seguinte calculo: IMC =
PESO / ALTURAN2 (Kg/m”~2).

Tabela 6 - Valores Normativos para o IMC

IMC (Kg/m"2)| Classificagio
< 18.5 Peso Reduzido
185-249 Peso Normal
25.0-299 |Excesso de Peso
30.0 - 349 Obesidade I
35.0-399 Obesidade II
> ou=40 Obesidade III

A seguir vou falar sobre a resisténcia muscular, da flexibilidade e da forca
maxima, mas a flexibilidade e a forca méaxima foram testes que ndo realizei porque 0s
meus clientes sempre que os tentava marcar ndo tinham grande disponibilidade e como o
teste de resisténcia muscular era dos que demorava menos tempo foi o Unico que tive

oportunidade de avaliar.

5.2.2.3. Avaliacdo da Resisténcia Muscular

A resisténcia muscular é a capacidade de sustentar determinada for¢a ou manter
contragdes musculares repetidamente ao longo do tempo (Wilmore et al., 2010). Os testes
de resisténcia muscular que realizei foram os testes de flexdo de brago e os testes de
abdominais.

Estes testes foram realizados duas semanas depois de comecarem 0s treinos para
saber em que patamar se encontrava e tornei a avaliar antes de terminar todo o processo

de treino com eles, para saber se houve melhorias.
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5.2.2.4. Avaliacdo da Forca Maxima

Segundo Pereira e Gomes (2003), forca méxima é a capacidade maxima de um
musculo ou grupo muscular de gerar tensdo. E frequentemente medida pelo teste de uma
repeticdo maxima (LRM), que operacionalmente é definido como a maior carga que pode
ser movida por uma amplitude especifica de movimento uma Unica vez e com execu¢do
correta.

Para a realizac&o deste teste é preciso ter em consideracdo a realizagdo de um bom
aquecimento, ter em atencéo a execucao do exercicio e a pausa entre as tentativas para

evitar fadiga.

5.2.2.5. Avaliacédo da Flexibilidade

Segundo 0 ACSM (2014), flexibilidade é a capacidade de mover uma articulag&o.
A flexibilidade depende de uma série de variaveis especifica, incluindo distensibilidade
da capsula articular, aguecimento adequado e viscosidade muscular.

A flexibilidade é especifica para a articulacdo; portanto, nenhum teste de
flexibilidade em especial pode ser utilizado para avaliar a flexibilidade corporal total.

O teste do senta e alcanca tem sido utilizado comumente para avaliar a

flexibilidade lombar e dos musculos isquiotibiais.

5.2.2.6. Principios de Treino

Os principios de treino sdo 0s seguintes:

e Principio da continuidade: o estimulo de treino deve ser repetido
regularmente, dever ser respeitado o tempo necessario para 0 COrpo
regenerar, mas ndo o suficiente para perder as adaptacdes criadas;

e Principio da Especificidade: cada treino deve ser especifico em fungdo do
objetivo que se pretende atingir;

e Principio da Individualidade: as caracteristicas individuais de um
individuo ndo véo gerar os mesmos resultados em todos os clientes e aqui
entra os fatores hormonais, genéticos e anatomicos;

e Principio da Sobrecarga: para que haja uma mudanca tem de existir
sobrecarga de um estimulo;
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e Principio da Reversibilidade: as mudancas funcionais, morfologicas e de
desempenho das capacidades fisicas adquiridas voltam aos niveis iniciais
apos a sua interrup¢ao;

e Principio da Variabilidade: quanto maior o tempo que realiza 0 mesmo

treino, menos eficiente fica.

5.2.2.7. Variaveis de Treino

Segundo Geraldes (2003), as variaveis de treino sdo:
e Numero de repeticoes;
e NuUmero de séries;
e Selecdo do exercicio;
e Ordem dos exercicios;

e Periodo de recuperacgdo entre séries e exercicios.

5.2.3. Acompanhamento Individualizado

O trabalho individualizado com acompanhamento do Personal Trainer é
procurado por muitas pessoas por uma questdo de melhores resultados para os objetivos
propostos pelo profissional de educacdo fisica. Esse atendimento pode gerar um ambiente
mais reservado e privativo ao cliente, e o profissional consegue dar toda a atencdo e
acompanhar o treino a todo o0 momento. (Pancinha, 2005). Este tipo de trabalho tem se
tornado cada vez mais procurado por diversos tipos de clientes, pois a busca por este
atendimento varia de cliente para cliente, no que diz respeito a motivacdo de cada
individuo (Dantas, 2009; Lima, 2009).
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5.2.3.1. Cliente A

O meu estudo de caso é do sexo feminino, tem 23 anos, é estudante e pediu a

minha ajuda para 0 aumento da massa muscular e tinha disponibilidade para frequentar o

ginéasio 4 vezes por semana.

Tabela 7 - Classificaco Inicial

Cliente A
Avaliacio Inicial 30/01/2020
Género Feminino
Idade 23 anos
Historico Familiar M3e - Colesterol
Colesterol Sem valores
Diabetes Sem valores
Tabagismo Nio
IMC (kg/m”"2) 20,1
Cmtura (cm) 63.2
Nivel de Atividade Ativo - Todos os dias
Fatores de Risco Baixo

Testes Submetidos

Resisténcia: Flexdes e
abdominais

Na Tabela 7 verificamos um fator de risco, colesterol, embora que baixo porque

nao esta diretamente relacionado com o meu cliente, mas sim com a méae. Verificamos

também que € uma pessoa com peso normal.

Avaliacédo da Composicao Corporal

Relativamente a composicdo torna-se dificil comparar, uma vez que so tenho a

massa corporal da pessoa por causa da Covid-19.

Tenho os dados das pregas, perimetros e bioimpedancia da primeira avaliacéo,

mas da segunda s6 consegui obter 0s perimetros e a massa corporal, através da plataforma

Zoom, uma vez que vivemos em cidades diferentes.
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Tabela 8 - Massa Corporal Cliente A

MASSA CORPORAL

58
56
54
52 52
50
48

56,9

—&— Massa
Corporal

12 AVALIAGAO 22 AVALIAGAO
Na tabela 8 podemos verificar que houve um aumento da massa corporal, mas

como nao tenho mais dados, torna-se inconclusivo, porque nao sei se foi aumento de

massa muscular ou se foi aumento de massa gorda.

Tabela 9 - Perimetros Cliente A

PERIMETROS
W12 avaliagdo W 22 avaliagdo
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I[N | R T
THEN 1 1l
e el N \Z N N
N & < &% «¥ & &
N N v N & < &
< Q > 2 ©

Na tabela 9 pode-se verificar que da primeira para a segunda avaliacdo houve
alteracdes nos valores, temos uma diferenga de 2cm na zona abdominal e um aumento na
anca de aproximadamente 5 cm, no bicipite contraido uma diferenca de aproximadamente
2.cm.

Poderia dizer que houve um aumento de massa muscular ou de massa gorda, mas

para tal precisava de fazer avaliagédo as pregas e bioimpedancia.
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Avaliacdo da Resisténcia Muscular

Tabela 10 - Resisténcia Muscular Cliente A

RESISTENCIA MUSCULAR

40
30

20
10
0

Abdominais Flexdes
M 12 avaliagdao 27 24
22 avaliagado 38 15

Na tabela 10 pode-se observar que os resultados nos abdominais foram bons,
houve um aumento de 11 abdominais o que se pode dizer que houve uma melhoria na
resisténcia muscular. J& nas flexdes a minha cliente tem-se vindo a queixar de uma dor
no ombro que ainda ndo foi resolvida, o que tornou este teste dificil de ser realizado e
nota-se na diferenca.

Como o objetivo do cliente A era aumento da massa muscular e cardio, optei por

realizar um treino de cardio por semana e nos restantes trés dias focados na musculacéo.

Periodizacéo e Planeamento

Como o objetivo do cliente A era aumento da massa muscular e cardio optei por
um modelo de periodizacgéo linear.

Procedi a uma fase de adaptacéo anatdmica, numa fase inicial, num mesociclo de
10 semanas, comecando no dia 3 de fevereiro e tendo terminado a 27 de marc¢o, para uma
melhor experiéncia em treino de musculagdo. Numa segunda fase, que comegou a 30 de
margo e terminou a 22 de maio, num mesociclo de 9 semanas, seguido de hipertrofia, para
gerar mais forca muscular.

E numa terceira fase de 25 de maio a 20 de junho, num mesociclo de 4 semanas,
seguiu-se a fase de manutengao.

Dei prioridade ao treino por séries dado que € um método em que existe maior

repeticdo do mesmo exercicio, logo uma maior habituacdo dos mesmos
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No anexo VI encontram-se dois tipos de plano de treino que realizei para este

cliente.

5.2.3.2. Cliente B

O meu segundo estudo de caso € do sexo feminino, tem 23 anos, € trabalhadora e

pediu a minha ajuda para perda de massa gorda e tinha disponibilidade todos os dias.

Tabela 11 - Classificacéo Inicial/Final

Cliente B
Avaliagdo Inicial 25/04/2020 25/06/2020
Género
Idade
Historico Familiar
Colesterol Sem valores
Diabetes Sem valores
Tabagismo Nio
IMC (kg/m™2)
Cintura (cm) 79.6 76.3
Nivel de Atividade | Ativo - 2x p/ semana | Ativo - 4x p/ semana
Fatores de Risco Moderado Moderado
Testes Submetidos Resisténcia: Flexdes e abdominais

Na Tabela 11 verifica-se dois fatores de risco, colesterol nos pais e acima de peso,

dai ter considerado moderado.

Avaliacdo da Composicéo Corporal

Com a cliente B eu tive a oportunidade de fazer as avaliacfes de bioimpedancia,
perimetros e os testes de resisténcia, isto porque a cliente é da mesma cidade e pude ir ter

com ela com a devida seguranca.

Tabela 12 - Bioimpedancia Cliente B

BIOIMPEDANCIA

W 12 avaliagdo M 22 avaliagdo
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CORPORAL GORDA MUSCULAR

34



Na massa corporal pode-se observar uma diferenca de 3,300 kg. Na massa gorda
também se pode observar uma percentagem de 5,6 e um aumento 2,7 na percentagem de
massa muscular. O IMC apesar de ainda se manter “acima de peso”, estou bastante

satisfeita com os resultados (Tabela 12).

Tabela 13 - Perimetros Cliente B

PERIMETROS
W 12 avaliacdo M 22 avaliagdo
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Nos perimetros pode-se observar uma diminuicdo nos perimetros a excecao de um

ligeiro aumento do bicipite contraido (Tabela 13).

Avaliacéo da Resisténcia Muscular

Tabela 14 - Resisténcia Muscular Cliente B

RESISTENCIA MUSCULAR

M 12 avaliagdo W 22 avaliagdo

a
—
~
—
n
—

ABDOMINAIS FLEXOES

10

Ainda que ndo sejam os melhores resultados a nivel de resisténcia muscular

observa-se melhorias tanto nos abdominais como nas flexdes (Tabela 14).

Periodizacéo e Planeamento
35



Como o objetivo do cliente B era perda de massa gorda, procedi a uma fase de
adaptacdo anatomica, numa fase inicial, num mesociclo de 3 semanas, comegando no dia
27 de abril e tendo terminado a 15 de maio, comecei com um treino sem impacto dado
que o cliente B teve uma lesdo no pé e ndo queria sobrecarregar. Numa segunda fase, que
comegou a 18 de maio e terminou a 19 de junho, num mesociclo de 5 semanas optei por
treinos para a perda de massa gorda.

Dei prioridade ao treino por circuito dado que é um treino mais usado para
iniciantes e consiste em realizar diversos exercicios com um intervalo minimo (25), ou
sem intervalo e também porque este tipo de treino é mais propicio para a perda de massa
gorda. No anexo VII encontram-se dois tipos de plano de treino que realizei para este
cliente.

Gostei bastante de trabalhar com esta cliente, mostrou-se bastante empenhada e

os resultados estavam a vista.
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5.4. Projeto de Promocao

A partir do dia 13 de marco o estéagio foi realizado a partir de casa.

Estas atividades extra apareceram devido ao estado pandémico pela qual
passamos.

Neste periodo, tive a oportunidade de colocar a prova o que conheco sobre as
novas tecnologias e 0 a vontade que poderia ter a vir. Todas as atividades que realizei
nesta altura foram executadas em modo online.

No caso do IPGym, ocorreu a pagina de Youtube, onde os estagiarios tiveram a
oportunidade de gravar videos para esta plataforma, este projeto foi intitulado de “IPG
em movimento”. No meu caso, em conjunto com mais dois colegas resolvemos planear e

gravar uma aula de membros inferiores, como mostra a figura 10.

» »l o) 026/19:09

#politecnicodaguarda #guardaportugal #ensinosuperior

IPGym Total #06

108 visualizagdes - Estreou a 25/05/2020. |. 4 o #» PARTILHAR =4 GUARDAR

Figura 10 - IPGym Total

(https://www.youtube.com/watch?v=S_HmMHje2EM &t=5515s)

Neste periodo consegui também realizar alguns treinos online individualizados

através da plataforma Zoom, como mostram as figuras 11 e 12.

Figura 11 - Treino Online Cliente A

(Fonte prépria)
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https://www.youtube.com/watch?v=S_HmMHje2EM&t=551s

Figura 12 - Treino Online Cliente B

(Fonte prépria)

Consegui realizar também o meu projeto de promogao que consistiu em planear e

gravar videos para o instagram, como vou mostrar no ponto 5.4.

O meu projeto consistiu em criar uma pagina de Instagram com videos de dois em
dois dias onde eu fui publicando alguns treinos, como treinos com elasticos, treino de
ombros, biceps, entre outros. O objetivo era fazer com que as pessoas me seguissem,
treinassem.

Comecei a 3 de abril, e fiz algumas questdes para saber com que populagdo € que estava

a lidar.

Fiz varios log6tipos com a ajuda do Canvas até chegar ao que vou colocar na figura 13.

\

treina_comigo_

Figura 13 - Logo6tipo Treina Comigo

Fiz alguns stories a perguntar a idade, genero, se praticam a.f e quantas vezes por

semana e vou mostrar nas tabelas os resultados que obtive.
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Na figura 14 mostro a minha pagina de instagram treina_comigo_

2055 @ O 3 ¥4 R48%

treina_comigo_ v * =

Ver COVID-19: Recursos para empresas

20 77 45
Publicagies  Seguidores A sequir

‘Vamos treinar?!
= Desporto

Editar Perfil Promogdes Estatisticas

Figura 14 - Instagram Treina Comigo

Tabela 15 - Idade da Populacéo Alvo

Idade
20
15
10
5 .
0
15-20 20-25 25-30 QOutra

Como se pode observar o meu projeto tinha como populagdo alvo mais pessoas
soa 15 aos 20 anos (Tabela 15).
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Tabela 16 - Género da Populagédo Alvo

Género

14
12
10

o N B O

Feminino Masculino Outro

A populacdo que mais seguia 0s meus videos era do género feminino e acredito
que era mais este género uma vez que atualmente, as mulheres ddo muita importancia ao

seu corpo e treinam para se sentirem bem com elas (Tabela 16).

Tabela 17 - Pratica A.F. Populagao Alvo

Pratica A.F
20
15
10
5
0 |
Sim Nao Ndo quero

responder

Do total de participantes 18 pessoas praticavam atividade fisica (Tabela 17).
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Tabela 18 - Quantas vezes por semana treinam

QUANTAS X POR SEMANA

1-2x
24%

Em termos de frequéncia de treino os meus seguidores treinam mais de 2 a 4 vezes
por semana (33%) e 4 a 6 vezes por semana (33%) (Tabela 18).
Espero ter conseguido manter bastantes seguidores ativos e uma quarentena mais

animada.

5.5. Atividades Complementares

Neste ponto vou descrever as atividades que realizei para complementar o estéagio.

5.5.1. Semana Aberta

Fiz parte da semana aberta que se realizaram nos dias 24, 25 e 26 de setembro e
nos dias 1, 2 e 3 de outubro, tinha como objetivo “chamarmos” alunos, professores,
funcionarios e pessoas externas para a pratica da atividade fisica quer na sala de exercicio
quer nas aulas de grupo. Esta semana realizou-se com o intuito de dar a conhecer o IPGym
aos novos alunos do IPG, dando a oportunidade de frequentarem a sala de exercicio bem
como as aulas de grupo e no meu caso, foi principalmente as aulas de grupo, onde em
cada dia desses 3 dias ddvamos aulas de grupo diferentes para toda a populacdo. Com a
semana aberta acabei por ganhar alguma experiéncia, comecei a aprender a dar aulas de

grupo e como me relacionar com as pessoas que ndo conhecia.

5.5.2. Passagem de Ano Académica

A passagem de ano académica realizou-se no Largo do Chafariz da Alameda da

cidade da Guarda no dia 17 de dezembro de 2019 para uma divulgagéo do ginésio do IPG,
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onde nos foi proposto fazer trés coreografias da aula de grupo Zumba.

5.6. Atividades Formativas

Relativamente as atividades formativas participei num workshop de FlyFit na
Escola Superior de Rio Maior no dia 3 de novembro de 2019, como mostra a figura 15.
Este workshop é uma mistura de treino de yoga, pilates, stretching e treino funcional com
recurso a fitas suspensas. Trabalha o treino de forca, de core, de mobilidade e tem uma

intervencdo terapéutica.

CERTIFICADO

ANA CLAUDIA GOMES LOPES

Cartdo de Cidad3o Nr2 14258464

Para os devidos efeitos participou no 62 CONGRESSO PROMOFITNESS, Portugal, que
teve lugar no Complexo Desportivo de Rio Maior, nos dias 01, 02 e 03 de Novembro
de 2019, nas seguintes atividades:

- FLYFIT (2H)

Figura 15 - Workshop FlyFit

Participei na aula aberta de Joaquim Milheiro que decorreu no dia 4 de dezembro
de 2019, como mostra a figura 15.

Nesta formagdo Joaquim Milheiro falou sobre os contetidos trabalhados em cada
escaldo da selecdo e falou principalmente na calendarizacdo de todas as selecdes de

formagéo da Selecéo Portuguesa
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CERTIFICADO

Figura 16 - Aula Aberta Joaquim Milheiro

Assisti a um webinar um sobre exercicio fisico e doencas cardiovasculares no dia
5 de maio de 2020, como mostra a figura 16.

Este webinar falou sobre doenca cardiovascular, doenca das artérias coronarias,
reabilitacdo cardiaca, avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratéria e prescricdo de exercicio

fisico para pessoas com doencas cardiovasculares.

Vol v iuslandi s (ol e Kita ok TSI

ata e 4 l

Exercicio Fisico e
Doengas Cardiovasculares

Rita Pinto, PhD

mrpinto@medicina.ulisboa

Investigadora Auxiliar Convidada da Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa
Fislologista do Exercicio no Centro de i Cardie da Unit de Lishoa (CRECUL)

e sugn _teranic o oun
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Figura 17 - Webinar de Rita Pinto

E por ultimo participei numa convencao solidaria da Manz que decorreu dos dias
22 a 26 de junho de 2020, como mostra a figura 18.

Este evento foi direcionado para todos os coordenadores e proprietarios de
ginasios, instrutores e personal trainers e para pessoas que gostam do mundo do fitness.
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Existiam cerca de seis salas, a internacional, que falavam do treino a gestdo, a sala do
negdcio, onde falavam de estratégias para técnicas de venda e de comunicacéo, a sala Les
Mills., a sala de desenvolvimento pessoal, com coaching, neuro estratégias e técnicas de
mindfulness, a sala de agua referia a importancia das atividades aquaticas e a
hidroginastica e por ultimo a sala do exercicio, falava sobre o comportamento sedentario,

diabetes, pilates e prevencéo de lesGes.

.
™A a.

EVENTD VLN
22 426 K

CERTIFICADO
CONVENGAO MANZ FITNESS

Um evento solidario

Cenifica-se qus
ANA CLAUDIA GOMES LOPES parti P 2 Convencao

Manz Fltness Um eventa solidaric

que decorrey ¢e 22 a 26 de Junhe de 2020, com uma carga
horérla de /.5 horas

Figura 18 - Certificado Manz Fitness
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Reflexdo Final

Serve o presente ponto para refletir sobre todo o processo de estdgio ao longo
destes 10 meses.

O estagio curricular é uma fase essencial para os alunos, porque permite ter uma
ideia do que nos espera no mercado de trabalho e é aqui que colocamos em pratica tudo
0 que aprendemos ao longo de trés anos.

Relativamente aos objetivos estabelecidos penso que fui capaz de os cumprir,
tanto na sala de exercicio, desde fazer com que os clientes que acompanhei tivessem
evoluido, como corrigir posturas, assim como nas aulas de grupo, aprender a planificar,
a dar feedbacks e a desenvolver a capacidade de improvisacdo Pos Covid também fui
colocada a prova e fiz coisas que ndo pensava ser capaz, como falar para uma camara de
filmar.

A minha maior evolucdo foi sem duvida nas aulas de grupo, inicialmente estava
um pouco acanhada e tinha medo de falhar, mas sinto que progredi bastante, desde a
interacdo ao corrigir enquanto dava a aula, pensava que néo seria capaz de o fazer.

Onde tive bastantes dificuldades foi na sala de exercicio e sinto que precisava de
mais tempo de estagio, para aprender a planear melhor, para sentir-me mais a vontade
para ensinar e ajudar. Senti também que existiram algumas falhas a nivel de regras, nem
todas as pessoas cumpriam a nossa “ordem” relativamente as toalhas e o deixar o material
no lugar depois de o usar. A seguir, vai alguém por tras que quer usar e tem de andar pelo
ginasio a procura.

Num modo geral, penso que sempre fui uma estagiaria disponivel para ajudar o0s
meus colegas, fui responsavel e sempre bem-disposta.

Ainda néo sinto a 100% que estou preparada para entrar no mercado de trabalho,

mas farei os possiveis para melhorar a minha formacao.
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Anexo | — Convencéao de Estagio
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Anexo Il — Observacao Aula de Grupo
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Deronere Sramianc » aega

Acetar o i w kel don wanoe joe .

€1

Mothago par d ¥

o e
Fromoes & Alogo 3¢ fral 23 weedko para &
reticar dvidwe.

Ardbas, wladko crivios de seeaks: .

A professora Bemardsce sabe motivar muito bem o5 seus clientes, & muito
energetica, coloca 0 tom de vz Dmito bem, consegue motivar um clisnte em
especifico enquanto contimua a dar a aula de grupo.
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Anexo Il — Observacéo Sala de Exercicio
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Anexo IV — Avaliacao da Composicao
Corporal
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Anexo V — Avaliacédo da Resisténcia
Muscular
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Anexo VI — Plano de Treino Cliente A
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[ 12 ROTINA: Treino as Segundas T

( Grupo muscular Carga | Serie Repet. Pausa O
Puxador Alto 20kg 3 12-15 20"
L.eg Dress 50kg 3 12-15 ho”
Corda (bracos ao mesmo tempo) 3 30" 20"
Remada Horizontal 25kg 3 12-15 20
Peck Deck 20kg 3 12-15 20"
Monatain Climbsr 3 30" ho”
) Remada Unilateral com Halteres Skg 3 12-15 20" :
Bird Dog 3 12-15 20"
Aquecimento: 10min passadeira;
Fim: Alongamentos
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g}\MRAP (Maior nimero de séries) g E
N2 | Grupo muscular Carga | Serie | Repet. Pausa
Squat com Murros P
Prancha o
£z Squat ¥
fumeping Jagks. =
Flexdo B
Pountain Climbsrs S

AMRAP consiste em fazer o maior nimero de séries até ndc aguentar mais
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Anexo VII — Plano de Treino Cliente B
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| 12 ROTINA: Sem Impacto

Fim: Alongamentos

Inicio: 20’ caminha lenta

N2 | Grupo muscular Carga | Serie | Repet. Pausa
Abdominal 3 12 15"
[Rotacdo dos Ombros 1kg 3 12 15"
Abdominal com pernas p/ cima 3 12 157
Press Francesa Unilateral 1kg 3 12 5T
Abdominal Cruzado 3 12 15"
Biceps com Barra 1kg 3 12 157
Prancha 3 30" 15"

Sardie;
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I Circuito 1

N2 | Grupo muscular Carga | Serie | Repet. Pausa
Saltar a Corda 3 5 25"
Femeping Jacks g r 25"
Bumnses 3 r 25"
Flexdes Joelhos Fletidos 3 15 25"
Tricep c/ Elastico 3 15 25"
Flexdes na Parede 3 15 25"

| Cardig: 1a deve ter feito 1h de gardio de manh3
? Fim: Alongamentos|
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Anexo VIl — Plano de Aula de Dumbells
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EXERCICIOx

4:38MINY

Espera’

Subtdaclaeral 220

Subida-laseral 150

[COMBO:Y

Subecda lateral ¥ L {e
Sobe diresza, esquendae baixa os Gous &
Subida‘laezal 110 N
Recuperagho © B
Passarovom yoellio no chio 2720 3o
Passaro com yoelho ne chio 3710 30
[COMBOY
Subida latezalt 8o
Sobe direiza, esquesda e baixa os doud
Subtda-latesal 22% A
Lransig o © =
Lpapcam-basra 1110 101

71



Anexo IX — Plano de Aula de Recharge
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Anexo X — Plano de Aula de Fitball
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Anexo XI — Plano de Aula de Cycling
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