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Resumo

No ambito da unidade de Estagio curricular em exercicio Fisico e Bem-Estar, o presente
documento tem o objetivo dar a conhecer todo o trabalho realizado por mim como estagiario,

durante as 394 horas que foram dividas em contacto pratico e contacto via online.

O meu estagio foi desenvolvido durante cerca de 7 meses, no ginasio Polis Fitness Club,
na cidade da Guarda.

Durante o periodo presencial realizei diversas fungdes, desde lecionar aulas de grupo na
vertente do Fitness, a0 acompanhamento personalizado em sala de exercicio fisico, avaliagGes de
aptidao fisica, como teste de resisténcia muscular e resisténcia aerébia. Foram ainda realizadas

avaliagdes de composicgao corporal e do estado de satide, como a medigao da pressao arterial.

Durante este processo foi ainda realizado por mim e pelos meus colegas de estagio uma
atividade de promocéo de exercicio fisico, nas instalagdes da entidade acolhedora.

Apos a situacdo que abalou todo o mundo, o covid-19, os planos iniciais do meu Estagio
curricular acabaram por sofrer alteracdes, sendo que os Ultimos 3 meses de trabalho foram
realizados via online, onde prescrevi e acompanhei treinos e ainda lecionei vérias aulas atraves

de plataformas.

O relatério de estéagio esta realizado conforme os parametros seguintes: caracteriza¢do da

entidade acolhedora; objetivos e calendarizacdo do estagio; atividades desenvolvidas.

Palavras-chaves: Estagio curricular; Desporto; Avaliagdo e prescricdo de exercicio fisico;

Atividades de academia de grupo; Sala de exercicio.

viii






indice

Ficha de Identificacdo do EStAgio CUITICUIAN..........c.cceevviiiieieeceeese e iv
INAICE 08 FIGUIA...e.veeecveceecicecec ettt s e xiii
INAICE A TADEIAS .......ceoeveece ettt nasnessnaes Xiv
INAICE 08 GIATICOS. .....uveveiececece ettt san s XVi
TS = W (T o | = TSRS Xvii
] 8 (T (1 o= o TSRS 1
Parte 1 Caracterizacdo da Entidade ACOINEAOIA.........cceeviriirierieiiice e 3
1-Caracterizagéo da Entidade ACOINEAOra.........ccueeeiriiriiniiniciece e 4
1.0- INSTAIAGHES. ... e veveeeteie ettt sttt sttt se st st e be st et e e et e e eneenea 4
1.2- Informagodes da Entidade Acolhedora ..............ccvviieiiii i 4
1.3- RECUISOS HUM@NOS .......cooiiiiiiiiiiiiiee ettt e e e e ettt e e e e e e r e e e e s e e e nnnreeeeas 5
1.4- RECUISOS FISICOS ......ccccuiiiiiiiiiieeciite ettt e et e e et e e e st e e e et ee e e snbeeessnbeeeeenabaeeeenrees 6
1.5- Recursos Materiais/ INVENTAIIO .............ooveiiviiieiicceeecee ettt et 14
1.6- Hordrio de Modalidades/ GINASIO ..............cocuevieeiiiiiiiiiecee e 14
O R YT e [ T s Yo H R 15
Parte 2 Objetivos e Calendarizag8o do EStAgIO ........cceevueerieririeiniiceeceee e 16

P T - T4 T TSRS 17
2.1- Objetivos dO @SEAZI0............ccuiiiiiiiee e e e e ebrae e e eaes 17
2.1.1- ODbjJEtiVOS SEIaAIS: .......ccceveeeieiieee ettt et e et e e e e tee e e e bee e e e bae e e e earae e e e anees 17
2.1.2-0bjetivos eSPCIfiCOS: .........ccuiiiiiiiii e e e e 17

2.2- Fases de INtEIVENGA0D...........ccuuiiiiiiieee ettt ettt e st e e st e e e sbte e e s sbteeeesbeeeeesnseneasanns 18
1°Fase — Integracao € PlaneamentO: .......cccveriieeeriereeeere et 18

2° Fase- Intervencéo (desenvolvimento e implementacéo de atividades): .........cccceeveeenenee. 18
3°Fase- CoNCIUSAD € AVAlIAGAD: ......c.veereiriirierieiee ettt 19

2.3- HOrario d@ @StAZI0 ..........ooiiiiiiec ettt et e et e e e ebte e e e e bte e e e ebee e e e entaeaeeans 20
2.3.1- Descrigao do total de horas contabilizadas...............cccccoovviiiiiiiii e, 21

2.4- Calendarizag@o ANUAL .............ooiiiiiiiie e e e e e e ebaa e e e eaes 22
Parte 3 Atividades DeSENVOIVIHAS ........cceriiriierierieeieie ettt 24
3-Atividades deSENVOIVIAES..........cci ettt eees 25
YN B | F- Lo (=N o | B oo LSS 26
3.1.1-Observacao de aulas de grup0 ........cceecvereeeeriise ettt 27
3.1.2-Aulas SOMDIa € TAIXAS ...c..eveueeririiriirierierieeteeee ettt st 28
3.1.3-Aulas de grupo lecionadas de forma autdnoma .........ccccecvevveeeererenenenereeeee 29



3 GAP bbbttt 30
P MODIIAAOE ...t e 30
P SFEX-CORE® ..ottt sttt sttt e st st eaesteene e sesneensesneensenes 32
D ©3{¢1 T2 [ PSR RPRISRN 33
3.2- SalA A& EXEICICIO ...ttt 33
3.3- AtiVIdades 08 PrOMOGED .......cveueruirrertirterieteieiet ettt sttt sbe s nnea 35
3.3.1- Maratona de CYCHNG ......ccueieiririenerieiee et 35
3.3.2- MUItE trein0 20-20......cueieieieieeieeiertese ettt 38
3.3.3- Outras atividades (Caminhada)..........ccccceeveevirieieericereceee e 40
3.4- AvaliacOes realiZadas..........ccevveeeeviiiieeierieeeete ettt st 41
3.4.1- Questionario de prontidado para atividade fisica (PAR-Q) /Anamnese............. 41
3.4.2- Indice de massa COrporal (IMC) ..........coevevevereeieeieeeeeeeeeeseeesesesaesse e sssens 43
3.4.3- MediGao da Press@o ANTerial........coooiveieieieinerieiereeee e 44
3.4.4- COMPOSIGAO COMPOFAL ...ttt eseenes 45
BL4.5- PEITMELIOS. ...ttt ettt sttt 47
3.4.6- RACIO CINTUFA-BNCA ...c.eeviuieiiieiiieieteitsie sttt ettt ettt tens 48
3.4.7- Avaliacao de resiStencia MUSCUIAN ...........ccoevieirirerereee e 49
3.4.8- Avaliacao da aptidao cardiovasCular ..........c.cocoeverereneiineeisesesese e 51
3.4.9- Avaliacao da FOrga MAXIMA: ......cceverierieieeeisesese et 53
3.5- Principios gerais Na prescrigao de eXEICICIO .....uuiiirerererieieieeeieeiesie e 56
3.5.1- PrinCipios de treiN0 ......cc.cueieeieiieiecesteseeee ettt re s 56
3.5.2- Estrutura de uma SeSSA0 0e treiN0: ......ccevrveerieirieiieeeeee s 56
3.5.3- Periodizag80 00 trEIN0O ....c.coeeiriieeiriesieiee ettt ese e 57
3.5.4- Treino CardiorreSPiratorio.........ccceeceeeeeeiieceetecte ettt s e 58
I T I = [ Lol [T o] o O T 60
3.6- ESTUTOS 0B CASO.......euiiviuiiiieieieie ettt 62
3.6.1- EStUAO A8 CASO A ..ottt 62
Periodizacao do trein0 do CHENtE A ...t 66
Resultados dO CHENTE A........ouiiiieeeeeeeeet ettt 68
3.6.2- EStUAO dE CASO Bi.......oeiviiiiiiiictcecce s 73
Periodizac8o do trein0 do CHENTE B ........ocuievieiiiieeeeeee et 77
Resultados do CHENTE B ........cooiiiiiieeeeee et 80
3.6.3- ESUAO dE CASO C ...ttt 85
Periodizac8o do trein0 do CHENtE C .......ooiieieieeee e 89
Resultados do CHENTE C.........ccveiiiiriiiiciicc ettt 91
I o] T (ot TSRO 93

Xi



3.7.1- Webinar “Fitness junto contra 0 covid-197............cccoovviiininniiniiecieeereeseeeen, 93

3.7.2- Webinar “Hiit na Prescrigao™...........cocceviiiiiniiiiiiieceeeesecsee e 93
3.7.3- Webinar Formacao Manz Fitness Summit: “Atividades Aquaticas/ Personal
TIAIMIIE™ ..ot sttt e st e e bt e e st e e s b e e e sabeesabeesabeeesabeesneeas 94
3.7.4- Webinar Formag¢io Manz Fitness Summit: “Fisiologia do Exercicio/
Reabilitacdo em EXercicio” ...........cocoiiiiiiiiiiiiiiicee e 95
3.7.5- Webinar Formac¢ao Manz Fitness Summit: “Gestdo/ Vegetarismo” ................. 96
REFIEXA0D FINAL ..ottt sttt enes 98
ATA LT T o - VRS 103
AANIEXOS. ..ttt ettt sttt ettt e b e h e st ettt e bt e bt e bt e eh e e ea et e te e beeehtesatesateeabeebeebeenaeas 104
ANEXO I- ConVENGE0 e EStAGIO .....c.eveuiieiieiiicice e 105
ANEXO [1- RECUISOS MALEITAIS. ... .c.eeuirieriirieieieeeieteeete ettt st st neeas 108
Anexo I11- Grelhas de avaliacdo de aulas de grupo.......c.ceevereerierieeeinienesesese e 112
Anexo V- Exemplo de um plano de aula de GAP ... 114
Anexo V- Exemplo de um plano de aula de Mobilidade...........cccccueveerinenineneneieieeens 116
Anexo VI- Planeamento da atividade Maratona de Cycling ........ccccceceveveninenencnieieennns 118
Anexo VII-Planeamento do projeto Muti treing 20-20 .......cccoceevieveeeereseeiereeeeecveeeene 120
Anexo VIHI-Exemplo de um plano de treiN0.........coveveieeeeveceeeceeeee e 121
Anexo IX-Relatdrio completo do WEDINGT..........cccoeireireirireeeeee e 122
Anexo X- Caracterizacdo das modalidades da entidade acolhedora..........cccccoevevereereeeenenne. 125
Anexo XI- Certificado da formagdo: Manz Fitness SUMMIt ..........ccecvvvevenererenerieieienens 133
ANEXO XK= POSIEL ...ttt ettt sttt e bt e sat e satesbeebeenbeeeneas 134

Xii



Indice de figura

Figura 1 - Logotipo do Polis Fitness Club Fonte — Site Oficial ...........ccoovvveviieeveiiceeceee, 4
Figura 2 — Edificio do Polis Fitness Club FONte - Propria ..........cccoeoeveeneineinieenecseeeeseeeeas 4
Figura 3 - Sala de estar FONE -Propria..........ccccecevieieiiiceecteseeeee et 6
Figura 4 — ReCEGAD FONLE = PrOPIIA....c..cuirieiirieiirieierieirteete ettt 6
Figura 6 - WC publica (parte 2) FONe - PrOPIia.......cccueeieeeriieieieiteeiesie et ste et sne e ae s 7
Figura 5 - WC publica (parte 1) FONte - PrOPIIa.......ccceeeeuerirenieienieiesieesieesie e 7
Figura 9- Balneario (cacifos € bancos) FONtE - Propria.......cccceecceeecieesiiieecieesiee e eseeescvee e 7
Figura 8. Balnedrio (1avatérios) FONTE - PrOPria.....cccccueeeiecieei ittt eareee e 7
Figura 7 - Balnedrio (Chuveiros) FONtE - PrOPria ......ccceecieeiieeeie et cee e sre et snee s 7
Figura 10 - Zona de banho turco e sauna FoNnte - Propria.......cc.cceeeveeceneeeeceseeeeceeeeee e 7
Figura 11 - ESpago Kids FONLE - PrOPIia......ccceecieviieeieiicieeeesteeeet ettt sttt 8
Figura 12 - Gabinete de avaliaG8o FONte - PrOPIia........ccccvuerirerieienieenieirieesiecseecse e 8
Figura 13 - Zona de treino cardiovascular Fonte - Propria ........cccccoceeeeveeeecececceececeesee e 9
Figura 14 - Zona de treino de musculagdo FONte - PrOPria.......cccooeereereenieinieeseereeseseeieeas 9
Figura 15 - Zona de treino de peso livre FONte - Propria .........cccoeeeverirenireneenieeseeeseeseeee 10
Figura 16 — Zona de treino cross training FONte - Propria .........cccveveveeeeeeseeeececeeeesie e, 10
Figura 17— Zona de treino funcional FONte - Propria.......c.cccoeoveirieiinenineneeseeseeeeseeee 10
Figura 19 - Zona de treino outdoor (parte 2) FONte - Propria........cccccveeeveeveeieeeevieseeceseeeenns 11
Figura 18- Zona de treino outdoor (parte 1) FONte - PrOPria........cccceeveeeeeeveeieeeenieieeecieeeenens 11
Figura 20 - EStUdIO 1 FONLE = PrOPIIa....c.coveiieeiieierieiiiecrie sttt 11
Figura 21 - EStUdio 2 FONE - PrOPIIa.....cccveiiiereericteeeecieeeerte sttt veete e eeeste e te e nesbeernennens 12
Figura 22 - EStUdio 3 FONLE = PrOPIIa....c.coveiieeiieierieiiieerie ettt 12
Figura 23 - EStUdIO 4 FONLE = PrOPIIa....c.coveirieeiieiirieieieerieesee sttt 13
Figura 24 — ESCIitOrio FONTE - PrOPIIa ......ccveevieiecieeecceceetececese ettt 13
Figura 25 - Horério das aulas de grupo Fonte -Diretor técnico do Polis Fitness Club................ 14
Figura 26- Registo apds da 12 observacdo de uma aula de grupo, Fonte- Polis Fitness Club..... 27
Figura 27- Registo da realizacdo de uma aula sombra n21 Fonte- Polis Fitness Club................. 28
Figura 28- Registo da realizagdo de uma aula sombra n22 Fonte- Polis Fitness Club................. 28
Figura 30- Registo n21 de uma aula de mobilidade online lecionada de forma auténoma, Fonte
2 e T o - T RSP STR 31
Figura 31- Registo n?2 de uma aula de mobilidade online lecionada de forma auténoma, Fonte-
oY oL - TSRS 31
Figura 29- Registo na plataforma zoom com os clientes apds uma aula online de mobilidade,
(o]0 I ol ¢ T o (- [ 31
Figura 34- Registo n22 de uma aula SFX Core online lecionada de forma autonoma, Fonte-
o oL - F PP 32
Figura 33- Registo n21 de uma aula de SFX Core online lecionada de forma auténoma, Fonte -
o oL - F SRR 32
Figura 32- Registo na plataforma zoom com os clientes apds uma aula online de SFX Core,

o] =Tl o oL (- USROS 32
Figura 35- Participantes da atividade Maratona de Cycling, Fonte- Polis Fitness Club .............. 36
Figura 36- Atividade Maratona de Cycling, Fonte- Polis Fitness Club.........cccccceveeeiiiiiiiinnnnnnn. 36
Figura 37- Cartaz de promocdo da atividade Maratona de Cycling Fonte- Prépria.................... 37
Figura 38- Cartaz de promocgao da atividade multi treino 20-20 Fonte- Prépria.......ccccceeeuveeen. 39
Figura 39- Participantes de atividade (caminhada), Fonte- Polis Fitness Club .............c........... 40
Figura 40- Atividade de promocdo, caminhada, Fonte- Polis Fitness Club...........cccecvvveeeinnneenn. 40


file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685186
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685186
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685187
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685187
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685188
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685188
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685189
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685189
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685190
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685190
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685191
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685191
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685192
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685193
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685194
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685195
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685195
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685196
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685196
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685197
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685197
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685198
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685198
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685199
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685199
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685200
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685200
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685201
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685201
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685202
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685202
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685203
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685203
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685204
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685204
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685205
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685205
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685206
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685206
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685207
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685207
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685208
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685208
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685209
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685209
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685210
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685210
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685211
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685212
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685213
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685214
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685214
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685215
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685215
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685216
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685216
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685217
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685217
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685218
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685218
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685219
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685219
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685220
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685221
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685222
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685223
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685224
file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685225

Indice de tabelas

Tabela 1 - Organograma dos recursos humanos do Polis Fitness Club, Fonte — Prépria .......... 5
Tabela 2- Primeiro horario, FONte- PrOPria.........cccceviiiiiiiiiiic e 20
Tabela 3- Segundo horario, FONe- PrOPria.........cccceiiiieiiiici e 20
Tabela 4 - Terceiro horario, FONte- Propria .........cccceeiiiieiiiiii et 20
Tabela 5- Total de horas contabilizadas de estagio presencial e online...........c.ccccovveveveinenennn. 21
Tabela 6- Cronograma ANUAl de €STAJIO.........cceiieieiiii e 22
Tabela 7-Descricdo da tabela de calendarizago...........ccevveveiieiiie i 22

Tabela 8- Questionario de prontiddo para atividade fisica (PAR-Q) /Anamnese. Fonte- Polis

FIENESS CIUD ...ttt ettt sb ettt ne e teanes 41
Tabela 9- Fatores de Risco das doengas das artérias coronarias, adaptado de ACSM’s

Guidelines for Exercise Testing and Prescription (2013) ........cccoverererieinienineneseseeeeeeeees 42
Tabela 10- Tabela de classificagdo de risco, adaptado AMCS (2014)........cccoovvneneneireiininnnnn. 43
Tabela 11- Valores de referéncia para o indice de Massa corpora, Adaptado do OMS (20171 .. 44
Tabela 12- Classificacdo da Presséo Arterial, adaptado da ACMS(2014).........ccceveiveiveiennnnnnn. 44
Tabela 13- Pardmetros de avaliagdo corporal, Fonte- Propria ..........cccoceoveveeinineiinciescesne 46

Tabela 14- Classificagdo da composicao corporal em funcdo da % de massa gorda nos Homens,

Adaptado de cooper intitute, Dallas, Texas, 2009.........ccccecivrirrierieriieresere e 46
Tabela 15- Classificacdo da composicao corporal em fungdo da % de massa gorda nas

Mulheres, Adaptado do Cooper Institute, Dallas, Texas, 2009.........c.cccvvviverivrieeresieeiene e 47
Tabela 16- Perimetros/ Circunferéncias avaliadas, Fonte- Propria...........ccccccovveveiiiiencieenenne. 48

Tabela 17- Valores de referéncia de racio cintura-anca para Homens e Mulheres, Adaptado de
Gray e Bray (2008), “Obesity — Part |- Pathogenesis”, the western Journal of Medicine:432 ... 48
Tabela 18- Valores de referéncia de Push-ups por sexo e idade, Adaptado da ACSM’S (2014) —

Canadian Society for Exercise Physiology, 2003) ........ccccceiiiiiiiiiiiiie s 50
Tabela 19- Valores de referéncia de abdominais por idade e sexo, Adaptado da ACSM’S (2014)
— Faulkner RA, Springngs Ej, McQuarrie A (1989) .......cccoiiiiiiieieee et 50
Tabela 20- Formula para o calculado do vo2 max, através do teste da milha em marcha........... 51
Tabela 21- Valores de referéncia de vo, max mulheres (ACSM,2013) .......cccovvcvnererereereeeenenn. 52
Tabela 22 - Valores de referéncia VO, max Homens (ACSM, 2013).......ccccevvrenenenerieieeiennenns 53
Tabela 23- Protocolos para a testes de 1 RM, Heyward (1998).........ccccoviiiininininenciceee 54
Tabela 24- Coeficiente de conversdo (Lombardi, 1989).........cccocvreiiiiiiiiniiinese e 54
Tabela 25- Determinacéo global da categoria de for¢ca muscular e aptiddo, Heyward (1998).... 55
Tabela 26- Classificagdo da categoria de aptidédo fisica, Heyward (1998).........ccccccevvrvrvrnnninne. 55
Tabela 27- Classificagdo da aptiddo cardiorrespiratoria, (Heyward, 2010) .........cccevvrervrrnnene. 59

Xiv


file:///C:/Users/Bárbara%20Aires/Desktop/Relatório%20de%20estágio.%20Pedro%20Aires%20alternado.docx%23_Toc44685226

Tabela 28- Variaveis do treino de forca, adaptado de (Baechle&Groves, 2000).............ccce.eee. 60
Tabela 29- Guidelines para treino de forca em adultos saudaveis (ACSM, 2013) ...........coc....... 60
Tabela 30- Dados relativos aos elementos cardiovasculares do cliente A, Fonte- Prépria......... 62

Tabela 31-Dados relativos aos elementos de composi¢do corporal do cliente A, Fonte- Prdpria

..................................................................................................................................................... 63
Tabela 32 Dados relativos aos elementos de perimetros/ circunferéncia do cliente A, Fonte-

0] o] - SRS 63
Tabela 33- Dados relativos aos IMC e réacio cintura/anca do cliente A, Fonte- Prépria............ 64

Tabela 34- Dados relativos aos testes de resisténcia muscular do cliente A, Fonte- Prépria..... 64
Tabela 35- Dados relativos ao teste da milha do cliente A, Fonte- Propria............ccoccevvivennne. 64
Tabela 36- Dados relativos teste de forca do cliente A, Fonte- Propria.........cc.cccovvevvivicinniene, 65
Tabela 37- Dados relativos a classificacdo da aptiddao muscular de cada exercicio do cliente A,

FONEE- PrOPIIA. ...ttt bbbt bbbttt et n s 65
Tabela 38- Dados relativos a classificagdo geral do cliente A, Fonte- Propria...........cccceeveee. 65
Tabela 39- Periodizagdo do treino do cliente A, Fonte- Propria........c.ccocvceveeivennienciseesiene 66
Tabela 40- Dados relativos aos elementos cardiovasculares do cliente B, Fonte- Propria......... 73
Tabela 41- Dados relativos a composicao corporal do cliente B, Fonte- Prépria...........c.c........ 74
Tabela 42- Dados relativos aos perimetros/ circunferéncias do cliente B, Fonte- Propria ......... 74
Tabela 43-Dados relativos ao IMC e récio cintura-anca do cliente B, Fonte- Prdpria................ 75

Tabela 44- Dados relativos aos testes de resisténcia muscular do cliente B, Fonte- Propria...... 75
Tabela 45- Dados relativos a avaliagdo da aptiddo aerobia, teste da milha, do cliente B, Fonte-

0] o] - F SO SRUPSRSRURRORN 75
Tabela 46- Dados relativos ao teste de for¢a muscular do cliente B, Fonte- Propria.................. 76

Tabela 47- Dados relativos a classificacdo da aptiddo muscular, do cliente B, Fonte- Prépria.. 76

Tabela 48- Dados relativos a categoria de condicéo fisica do cliente B, Fonte- Prdpria........... 76
Tabela 49- Periodizagdo do treino do cliente B, Fonte- PrOpria ........ccoceovvveeienenesenieneeennenns 77
Tabela 50- Dados relativos aos elementos cardiovasculares do cliente C, Fonte- Propria.......... 85
Tabela 51- Dados relativos a composicao corporal do cliente C, Fonte- Propria..........cccce...... 86
Tabela 52- Dados relativos aos perimetros/ circunferéncia do cliente C, Fonte- Propria........... 86
Tabela 53- Dados relativos ao IMC E Récio cintura-anca do cliente C, Fonte- Propria............. 87

Tabela 54-Dados relativos aso testes de resisténcia muscular do cliente C, Fonte- Propria....... 87
Tabela 55- Dados relativos a avaliacdo da aptiddo muscular aerdbia (teste da milha), do cliente

(OL O o 1) (el = (0] o] - USSR 87
Tabela 56- Dados relativos ao teste de forga muscular do cliente C, Fonte- Propria.................. 88
Tabela 57- Dados relativos a classificacdo de aptiddo muscular do cliente C, Fonte- Propria... 88
Tabela 58- Dados relativos a categoria de condicéo fisica do cliente C, Fonte- Prépria............ 88

Tabela 59- Periodizagdo do treino do cliente C, Fonte- Propria .........c.ccoceeveevvennencieseenines 89



Indice de graficos

Gréfico 1- Resultados do peso corporal e de massa magra na 1° e 2° avaliagdo, do cliente A, Fonte-
0] o] - SRRSO 68
Gréfico 2- Resultados da % de massa gorda e agua corporal 1° e 2° avaliagdes , do cliente A,

001 (R = 0] o - VSRRSO 69
Gréfico 3- Resultados da gordura visceral, nivel de avaliacéo fisica e idade metabdlica da 1° e 2°
avaliacles , do cliente A, FONtE- PrOPIia.......cccccviiiiiiiii e e 69

Gréfico 4- Resultados perimetro e circunferéncias da 1° e 2° avaliacGes , do cliente A, Fonte-

0] o] - SRRSO 70
Gréfico 5- Valores dos elementos cardiovasculares da 1° e 2° avaliagdo do cliente A, Fonte-
0] o] - USRS 70
Grafico 6- Resultados dos testes de resisténcia, das quatro avaliacdes, do cliente A, Fonte-
(0] o] - USSP P TTR PPN 71
Grafico 7- Resultados do IMC, das quatro avaliagdes, do cliente A, Fonte- Propria.................. 71
Grafico 8- Resultados do IMC, das quatro avaliagdes, do cliente A, Fonte- Propria.................. 72

Grafico 9- Resultados do peso corporal e de massa magra na 1° e 2° avaliacéo, do cliente B,
FONEE- PrOPIIA. .. c.vivieetiieeie bbbttt et 80
Gréfico 10- Resultados da % de massa gorda e agua corporal 1° e 2° avaliagdes , do cliente B,
o 0L R o (0] o T VOSSPSR 80
Grafico 11- Resultados da gordura visceral, nivel de avaliacéo fisica e idade metabdlica da 1° e
2° avaliagdes , do cliente B, FONtE- PrOPIIA ......cceveieieieicieiesiesie e 81

Gréfico 12- Resultados perimetro e circunferéncias da 1° e 2° avaliag¢fes , do cliente B, Fonte-

0] o] - F SO USROS 81
Gréfico 13- Valores dos elementos cardiovasculares da 1° e 2° avaliacdo do cliente B, Fonte-
0] o] - F SO SRUPSRSRURRORN 82
Gréfico 14- Valores da avaliacdo da aptiddo aerdbia (teste da milha) do cliente B, Fonte- Propria
..................................................................................................................................................... 82
Gréfico 15- Valores dos testes de resisténcia, nas quatro avaliagfes, do cliente B, Fonte-
0] o] T USRS 83
Grafico 16- Valores de IMC, nas quatro avaliagbes, do cliente B, Fonte- Prépria.................... 83
Grafico 17- Valores do peso corporal, nas quatro avaliacdes, do cliente B, Fonte- Propria...... 84
Grafico 18- Dados relativos a evolugdo do IMC, do cliente C, Fonte- Propria..........cc.ccccovevenae 91
Grafico 19- Dados relativos a evolucdo do peso corporal do cliente C, Fonte- Prépria............. 92

Grafico 20- Dados relativos a evolucdo dos teste de forca resistente do clinete C, Fonte- Prépria

XVi


file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416654
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416654
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416655
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416655
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416662
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416662
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416663
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416663
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416664
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416664
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416667
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416667
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416668
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416668
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416669
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416670
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416671
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416672
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416673
file:///C:/Users/pedro/Desktop/Relatório%20de%20estágio%20-%20Cópia.docx%23_Toc43416673

Lista de siglas

IPG- Instituo Politécnico da Guarda

IMC- indice de Massa Corporal

FC- Frequéncia Cardiaca

DC- Doengas Cardiovasculares

PAR-Q- Physical Activity Readiness Questionnaire
PA- Presséo Arterial

SPH- Sociedade Portuguesa de Hipertenséo
PAS- Presséo Arterial Sistolica

PAD- Pressdo Arterial Diastolica

HTA- Hipertensdo Arterial

MG- Massa Gorda

BPM- Batimentos Cardiaco por Minuto

RM- Repeticdo Maxima

XVii



Introducéo

O presente relatério tem como propdsito a finalizacdo da Licenciatura em Desporto no
Instituto Politécnico da Guarda no menor em Exercicio Fisico e Bem-Estar, na Escola Superior
de Comunicacdo, Educacdo e Desporto, que foi completado com um total contacto prético e
online de 394 horas.

O principal objetivo desta unidade curricular é aperfeicoar as competéncias assimiladas
em contexto de sala de aulas e coloca-las no contexto real, intervindo nas diversas areas de forma
profissional e qualificada, onde colocamos em prética o conhecimento cientifico, tecnoldgico,
técnico e pedagdgico. O estagio fornece-nos desta forma ferramentas em situacdes préaticas, o que
permitird melhorar a nossa comunicagéo, estilo de lideranga, humildade, trabalho em equipa,

responsabilidade, competéncias estas essenciais para a nossa vida profissional futura.

A minha escolha na entidade acolhedora, neste passo importante da minha vida
académica, foi o ginasio Polis Fitness Club, situado na Rua 4 de Outubro Zona Industrial da
Guarda-Gare, LT 7 com a qual foi assinada a Convencao de Estagio (anexo I). A base para esta
escolha deveu-se em muito ao diretor técnico do ginasio e meu tutor, o professor Ricardo Simao,
que me transmitiu um feedback incrivel sobre o ginasio e também devido ao facto do professor
ter lecionado durante algum tempo a unidade curricular de Atividades de Academia no 2° ano de
licenciatura, o que me permitiu observar a sua sabedoria e experiéncia e, desta forma, suscitou
em mim um interesse em aprender mais com ele. A oportunidade de ter realizado algumas aulas
e ver as instalagdes por duas vezes no anterior ano letivo ainda criou mais interesse num possivel
estagio nesta entidade. Também a orientagdo da professora Bernardete para esta mesma entidade

ajudou na minha escolha.

Este documento tem como objetivo caracterizar a instituicdo acolhedora neste projeto,
bem como a descricdo de todas as atividades desenvolvidas ao longo do estagio, quer em sala de
exercicio quer em aulas de grupo Fitness, e relacionar os objetivos propostos inicialmente e 0s

alcancados no decorrer do estagio, de acordo com as diferentes areas de intervencao.

Importa referenciar ainda que o processo de estagio teve uma alteracdo inesperada, face
a situacdo em que o pais e 0 mundo no ano de 2020 estdo a vivenciar, a pandemia do Covid-19,
que veio a interromper o estagio presencial no més de marco. Desse momento até ao final de
maio, todo 0 processo de estagio passou para um processo online, sempre com 0 apoio e
motivacgdo por parte do meu tutor para continuar o trabalho e aproveitar a0 maximo esta chance
de realizar trabalho via online, tendo lecionado cerca de 13 aulas online através de varias

plataformas. Este processo acabou por vir a enriquecer as minhas capacidades enquanto



profissional, j& que houve uma necessidade rapida adaptacdo a nova realidade, adaptacdo esta

gue, no meu ponto de vista, foi realizada com grande sucesso.

Em termos de estruturacdo, o relatorio de estagio encontra-se divido em trés partes
principais, incluindo uma reflexao final. A primeira parte destina-se a caracterizacao da entidade
acolhedora, onde sdo descritas as instalagdes, recursos fisicos e humanos, assim como as
principais atividades desenvolvidas semanalmente. A segunda parte esta direcionada para 0s
objetivos do estéagio, a descri¢cdo das varias fases de intervencédo, os horarios e a calendarizagdo
do estagio. Numa terceira e Gltima fase sdo descritas todas as atividades realizadas durante o
periodo de estagio, dando énfase as aulas de grupo, sala de exercicio, atividade de promocéo e
avaliacbes de aptiddo fisica. E necessario destacar que em cada parametro sera feita uma
observacdo especial de todo o processo realizada via online, durante os quase trés meses de

trabalho em confinamento.

Termino o relatdrio de estagio com uma reflexdo final, na qual irei abordar a minha
opinido sobre todo o meu percurso durante o estagio e fazer uma reflexdo sobre as minhas
dificuldades e objetivos atingidos, mencionando ainda o processo final, que foi realizado todo

sem qualquer contacto presencial.



Parte 1

Caracterizacao da Entidade Acolhedora



1-Caracterizacao da Entidade Acolhedora

1.1- InstalacGes
O Polis Fitness Club (figura 1) € um ginasio que esta situado na rua 4 de Outubro na Zona

Industrial da cidade da Guarda (figura 2), encontrando-se envolvido pela natureza do Parque
Urbano Rio Diz, proporcionando uma experiéncia tnica ao cliente de unir o desporto e a natureza.

O projeto foi inaugurado ha cerca de um ano e nove meses, a dois de fevereiro de 2018,
com um intuito de se destacar com um novo conceito de ginasio, englobando diversos espacos
para a pratica de atividade fisica e lazer, pensando sempre no cliente em primeiro lugar.

As instalacdes percorrem cerca de 1200m?, com dois pisos que incorporam uma sala de
musculacdes com diferentes areas, 4 salas direcionadas as aulas de grupo, escritorio, balneérios,
rececdo, sala de estar, uma area exterior bastante abrangente utilizada para diversas atividades ao

ar livre, entre outros espagos.

“Toda a conquista comega com a decisdo de tentar”, Gail Devers.

POLIS
FITNESS

U{ S

Figura 1 - Logotipo do Polis Fitness Club Figura 2 — Edificio do Polis Fitness Club
Fonte — Site Oficial Fonte - Prépria

1.2- Informagdes da Entidade Acolhedora

e Horario:
» De segunda-feira até sexta-feira: 7:30h — 22:00 horas;
> Sabados: 9:00h — 18:00 horas:
» Domingos e Feriados: 10:00h — 14:00 horas.

o Site oficial: www.polisfitclub.pt

e Contactos: 925008400

e Morada: Rua 4 de Outubro- Zona Industrial da Guarda-Gare, LT 7 — 6300-877 Guarda.



1.3- Recursos Humanos

Os recursos humanos presentes no ginasio Polis Fitness Club estdo representados
hierarquicamente no seguinte organograma:

Tabela 1 - Organograma dos recursos humanos do Polis Fitness Club, Fonte — Prépria

Postura Obrigatdria, LDA

Gerente
Nuno

Gerente
Ricardo

Gerente

Polis Fitness Club

Rececgao
Claudia
Rita

<

Gestores
Ricardo/Ana

|

A\ 4

Diretor Técnico
Ricardo

. . -

Gerente
Albino

Limpeza
Funcionarias da
limpeza

Coord. Aulas de Grupo
Nelly

iSico

\4

v

\4

Coord. Sala de Exercicio

Joao

Instrutores
Ana
Filipe
Jodo
Nelly
Ricardo

Estagiarios
Gongalo
Pedro
Sénia

Outros
Instrutores
Mara
Fabrice




1.4- Recursos Fisicos

O Polis fitness Club dispdes de dois pisos distintos equipados de varios materiais de alta
qualidade para proporcionar a melhor experiéncia e a obtencdo da melhor performance.

No piso 0 podemos encontrar desde a entrada principal, uma sala de estar, a rece¢do, wc
publica, um elevador e umas escadas que sdo destinadas ao acesso do piso superior, balneérios,

zona de banhos, espago Kids, gabinete de avaliacdo, a sala de exercicio e 0 espaco outdoor.

» Sala de estar: Destinada aos clientes para que possam esperar pelos seus
companheiros de treino, por serem atendidos na rece¢do ou para

aproveitarem para tomar café ou outros servicos disponiveis na rececao.

AW

Figura 3 - Sala de estar
Fonte -Prépria

» Rececdo: Local onde o cliente pode efetuar a sua entrada e saida no ginasio,
bem como a sua inscri¢do, pagamento de mensalidade ou simplesmente pedir
informacades.

FigUra 4 — Rececéo
Fonte - Propria



» Woc puablica: Casa-de-banho situa na sala de estar, destinada a qualquer
pessoa quer seja cliente, funcionario, ou outro utente que ndo seja sécio do

ginasio.

Figura 6 - WC publica (parte 1) Figura 5 - WC piblica (parte 2)
Fonte - Propria Fonte - Propria
> Balneéarios: Espaco que esta destinado quer a muda de roupa para a pratica
de exercicio fisico, onde existe cacifos disponiveis aos clientes para
guardarem 0s seus bens pessoais em seguranca, bem com a toma de duches
e consequente muda. O balneério estd equipado com 5 chuveiros, 2 WC, 3

lavatorios, cacifos, cabides e bancos.

Figura 7- Balnedrio (cacifos e bancos)
Fonte - Prépria

Figura 9 - Balnedrio (chuveiros) Figura 8. Balnedrio (lavatdrios)
Fonte - Prépria Fonte - Prépria

» Zona de banho turco e sauna: Zona de relaxamento utlizada pelos clientes

apos a atividade fisica.

Figura 10 - Zona de banho turco e sauna
Fonte - Propria



» Espaco kids: Espago envolvido por paredes vidro transparentes, onde 0s
clientes podem deixar as suas crian¢as, caso ndao tenham outro sitio para as
deixar quando pretendem treinar. Estd equipado com brinquedos e outros
acessdrios que iram permitir a diversdo das criancas em seguranca, apesar

de ndo existir nenhum funcionario por manter o espaco sob superviséo.

Figura 11 - Espago kids
Fonte - Prépria

» Gabinete de avaliacdo: Este gabinete estd destinado para a realizacdo de
consultas de avaliacdo fisicas para consequentemente serem produzidos
planos de treino em consequéncia dos objetivos pretendidos pelos clientes.
Existe ainda um kit de primeiros socorros equipado com todos 0s materiais

necessarios caso exista algum tipo de acidente.

Figura 12 - Gabinete de avaliagdo
Fonte - Propria



» Sala de exercicio:
1) zona de treino cardiovascular:

= Treino cardiovascular também conhecido por treino aerdbio, tem o
objetivo de desenvolver a resisténcia fisica, aumento da frequéncia
cardiaca, aumento do debito cardiaco e consumo de oxigénio que
permite ao cliente se preparar e aquecer para o treino que iré realizar.
Para a este efeito existem a disposicdo diversas passadeiras, elipticas,
bicicletas e maquinas de remo.

Figura 13 - Zona de treino cardiovascular
Fonte - Prépria

2) zona de treino de musculacéo:

= Zona de treino envolvendo diversas maquinas de musculagao para os

diferentes grupos musculares com varias funcionalidades e diferentes
pesos.

Figura 14 - Zona de treino de musculacéo
Fonte - Prépria



3) zona de treino de peso livre:

= Espago com varios tipos de halteres com os mais diversos pesos,
bancos, barras olimpicas e outro tipo de barras, destinadas a clientes

com um nivel mais avancado que ndo pretendem treinar nas maquinas.

Figura 15 - Zona de treino de peso livre
Fonte - Propria

4) zona de treino funcional/cross training:

= Espago equipado com o mais variado tipo de equipamentos desde trx,
barras, kettlebell sacos, colch8es, elastico, bosus, bolas funcionais
corda militar entre outros, utilizada quer em aulas de cross training,
ou em secessdes de pt, ou nos desafios criados pelos profissionais do

Polis fitness club.

Figura 16 — Zona de treino cross training Figura 17— Zona de treino funcional
Fonte - Propria Fonte - Propria
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5) zona de treino outdoor:

= Espaco exterior utlizado quer para aulas ao ar livre como circuitos a

outro tipo de atividades como jantares ou convivios.

i

Figura 19- Zona de treino outdoor (parte 1) Figura 18 - Zona de treino outdoor (parte 2)
Fonte - Prépria Fonte - Propria

No Piso 1 iremos encontrar o espaco divido entre 4 de sala destinadas a prética

de aulas de grupo bem com um escritério destinado a reunides.

» Estadio 1: Sala de maior dimensdo, equipada com diversos tipos de
materiais essenciais para a realizacdo de aula como Sfx Core, Fightteam,
Trx, Zumba, Dumbbells, Body Jump, Hit, Power Training, Step entre outras aulas de

grupo. Boa iluminacdo solar devido a grande area coberta por janelas.

Figura 20 - Estudio 1
Fonte - Prépria
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» Estudio 2: Sala mais pequena destinada a aula de Gap, Mobilidade,

Alongamentos e Movi Kids.

Figura 21 - Estudio 2
Fonte - Prépria

» Estudio 3: Nesta sala existem 16 Bicicletas e 12 Elipticas, destinadas
respetivamente as aulas de grupo de Cycling e Fitwalking.

Figura 22 - Estudio 3
Fonte - Prépria
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> Estldio 4: Esta sala esta mais reservada a aulas de relaxamento como

Pilates Clinicio, Yoga, Pilates, Mobilidade e Recharge.

Figura 23 - Estudio 4
Fonte - Prépria

» Escritério: Destinado a reunides entre os funcionarios do ginasio e 0s

seus responsaveis, bem como espaco de arrumacdes.

i/
~

Figura 24 — Escritorio
Fonte - Prépria
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1.5- Recursos Materiais/ Inventario

No anexo Il encontra-se todo o material de treino aerdbio, de treino de musculacdo e

treino funcional que se encontra disponivel a todos os s clientes e instrutores.

1.6- Horario de Modalidades/ Ginasio

O ginéasio Polis Fitness Club dispde de uma vasta quantidade de aulas de grupo com 75

sessOes durante uma semana em 27 modalidades distintas (figura 25). As aulas estdo avaliadas

por cores quanto ao nivel de dificuldade/intensidade, estando divididas em 6 niveis diferentes:

>

Body & mind: Aulas que trabalham o corpo na sua plenitude (movimento, postura,
respiragdo), com o objetivo de manter o corpo em equilibrio e harmonia;

Cardio: Aulas que permitem melhor o sistema cardiovascular através de movimentos
executados ao som de musicas motivantes;

Forca: Aulas de predominancia muscular, que permitem a tonificacdo e o aumento da
massa muscular;

Misto: Aulas com caracteristicas musculares e cardiovasculares que intervalam
movimentos de intensidade moderada e alta com momentos de intensidade reduzida;

: Aulas que visam desenvolver e melhorar as capacidades motoras basicas das
criangas atraves de exercicios de motricidade;

Sénior: Aulas de baixo impacto muscular e cardiovascular, que permitem a melhoria da
mobilidade articular e da execugdo dos movimentos do dia-a-dia.

¢ i1,y T TH
HORARIO | . o f;,/ AU | SABADD | 9HOO -18HOO
AULAS DE GRUPOD i D e Sonan | DOMINGO E FERIADOS | 10HOO -14H00
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Figura 25 - Horério das aulas de grupo

Fonte -Diretor técnico do Polis Fitness Club
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1.7- Aulas de grupo

No anexo X, esta apresentado uma breve descrigdo de cada aula de grupo, a descricéo
vai de encontro as cores utilizadas pelo ginasio quanto ao grau de dificuldade/intensidade.
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Parte 2

Objetivos e Calendarizacdo do Estagio
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2- Estagio
2.1- Objetivos do estagio

Os objetivos ao longo do estagio vao variando conformo as areas e fases de intervencao, sendo

que numa reunido com o meu tutor de estagio foram formulados e proposto os seguintes objetivos:

2.1.1- Objetivos gerais:

- Aperfeigoar as competéncias desenvolvidas durante a licenciatura de Desporto colocando-as

num contexto real de trabalho e intervencdo na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;
- Aprofundar e melhorar o conhecimento a nivel de investigagdo, cientifico, técnico e pedagogico;

- Aprender a refletir sobre a forma de intervencéo a nivel profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

2.1.2-Objetivos especificos:
- Conseguir planear e lecionar diversas aulas de grupo de forma autonoma;
- Conseguir planear e intervir de forma profissional na prescri¢cdo de exercicio fisico;

- Conseguir estruturar um plano de treino para intervir nos objetivos pretendidos, através de

métodos e meios de treino;

- Aplicar os conhecimentos aprendidos nas unidades curriculares ao longo da licenciatura,

relacionados com a area de fitness, exercicio fisico e bem-estar;

- Observar e analisar metodologias e técnicas utilizadas nas sessdes de aula de grupo e sala de

musculacdo, realizadas por profissionais da entidade acolhedora.
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2.2- Fases de intervencao

1°Fase — Integracdo e planeamento:
Esta fase decorreu de 25 de setembro a 29 de setembro de 2019

Esta primeira fase do estagio em exercicio fisico e bem-estar correspondeu na integracao,
organizacdo e planeamento do mesmo atraves de Varias reunides preparatdrias com o orientador
de estagio e respetivo tutor, a fim de delinear os dominios de intervengao e respetivos objetivos.
Para tal foi realizado um planeamento das atividades a desenvolver ao longo do estagio. Ainda
nesta fase, 0 objetivo foi avaliar e diagnosticar a entidade acolhedora em termos de estrutura,
organizacgdo, recursos humanos, espaciais, materiais, logistico e canais de comunicagdo, sendo
que no final desta fase deu-se inicio a observacéao de aulas de grupo e sala de exercicio efetuando
0s respetivos relatdrios.

Esta fase culminou na elaboragdo e apresentacdo do Plano Individual de Estégio.

2° Fase- Intervencdo (desenvolvimento e implementacdo de atividades):
Esta fase iniciou-se a 30 de setembro 2019 e finalizou dia 29 de maio de 2020.

A segunda fase do estéagio iniciou-se focada na observacao de sessdes de aulas de grupo
e de treino em sala de exercicio, orientadas por profissionais da entidade acolhedora, sendo
necessario realizar um relatorio através de um questionario elaborado pelo orientador e tutor de
estagio para avaliar as respetivas aulas e treinos.

A intervencdo pedagogica proporciona um processo de aprendizagem com o objetivo de
nos permitir alcancar a autonomia de uma forma progressiva nas areas de intervencao de aulas de

grupo, sala de exercicio e treino personalizado.

Posteriormente, ap6s a observacdo de varias aulas de grupo, passei a proxima fase, onde
realizei diversas aulas de sombra das mais variadas modalidades, seguindo-se a lecionacéo de
algumas faixas, até lecionar uma aula na sua totalidade. Apds os acontecimentos da pandemia
covid-19, foram ainda realizadas algumas aulas de grupo em formato online para os clientes da

entidade acolhedora.

No que diz respeito a sala de exercicio, 0 meu desempenho foi melhorando ao longo do
tempo, tendo conseguido a total liberdade para orientar todos os clientes presentes na sala,

processo esse que foi interrompido no periodo de confinamento.

Intervencdo fundamentais nas diferentes areas:

e Aulas de grupo: No que consta as sessdes de aulas de grupo o processo passa numa
primeira fase pela observacdo das varias modalidades presentes na entidade acolhedora

(ex: cycling, step, zumba, trx, body jump, dumbbells, mobilidade entre outras) e
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consequente realizacdo de relatorios. A segunda fase passou pela realizacdo de aulas de
sombra, posteriormente a lideranca de uma aula por algumas faixas, concluindo com
lideranca auténoma de uma aula de fitness. O objetivo das aulas lecionadas de forma
autonoma, foi saber ensinar, liderar e motivar os participantes através de sessbes de
movimento em grupo (mais de 5 participantes), intencionalmente planeadas para ter um

impacto primordial numa ou em varias componentes da aptidao fisica (ACSM, 2019);

e Sala de exercicio: Esta area de intervencdo comecou pelo acompanhamento de outros
profissionais na sala de exercicios, passando rapidamente para a supervisao,
acompanhamento e gestdo da sala de exercicios de uma forma auténoma, avaliando a

aptiddo fisica dos clientes e planeamento de sessbes de treino;

e Treino personalizado: Implica a avaliagdo da aptiddo fisica, planeamento e
implementacdo das sessdes de treino baseada nos objetivos e necessidades de cada
cliente, sendo que durante o processo de estdgio realizei o acompanhamento

personalizado a 3 clientes.

3°Fase- Conclusdo e avaliagéo:
Esta fase teve iniciou a 29 de maio de 2020 terminando em 2 de junho de 2020.

A terceira e Ultima fase consistiu na avaliacdo entre os objetivos definidos no inicio do
estagio e os atingidos, bem como avaliar e refletir sobre a pertinéncia das metodologias e recursos
utilizados ao longo do ano.

Esta fase finalizou todo o processo do estagio, através da finalizacdo de um relatério final

e dossier de estagio, assim como a sua defesa.
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2.3- Hordério de estagio

O horario proposto pelo meu tutor consistia em cerca de 12 horas de contacto pratico,
sendo que, durante o periodo de estdgio presencial, este horario foi dividido em 3 distintos,
relativos a 3 periodos diferentes. O primeiro horério (tabela 2) destinou-se a todo o primeiro
semestre, iniciando-se a 25 de setembro de 2019, até 17 de janeiro de 2020. O segundo horario e
terceiro horario foram relativos ao periodo destinado a exames, onde a nossa disponibilidade foi
maior, sendo que o segundo horério (tabela 3) refere-se ao periodo de 20 de janeiro até ao dia 7
de fevereiro de 2020, e o terceiro horario (tabela 4) esteve ativo de 10 de fevereiro até 28 de
fevereiro de 2020.

No inicio do segundo semestre, onde apenas houve duas semanas de estagio presencial,
voltou a ser utilizado o primeiro horario (tabela 2), desde o dia 2 de margo até ao dia 13 de margo
de 2020.

Posteriormente, em periodo de confinamento, apenas foram contabilizadas como horas
de contacto com o ginasio as aulas de grupo que lecionei, via online. No més de abril, o horario
que me foi proposto para a realizagdo de uma aula durante a semana foi as quartas-feiras, com
inicio da aula as 16:30 horas. No més de maio o meu horario foi aumentado, mantendo a aula de
quarta-feira as 16:30 horas e a esta foi acrescentada outra modalidade, lecionada aos domingos

de manha as 10:30 horas.

Tabela 2- Primeiro hordrio, Fonte- Propria

18:00h — 21:00h N/A 18:00h — 21:00h | 15:00h — 18:00h | 10:00h — 13:00h

Tabela 3- Segundo hordrio, Fonte- Prépria

N/A N/A 18:00h — 21:00h | 09:30h -12:30h | 18:00h — 21:00h
€
18:00h — 21:00h

Tabela 4 - Terceiro hordrio, Fonte- Propria

09:30h -12:30h | 18:00h —21:00h | 18:00h — 21:00h N/A N/A
e
18:00h — 21:00h
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2.3.1- Descrigao do total de horas contabilizadas

Na tabela 5 podemos observar o nimero total de horas contabilizadas em estégio
presencial, divididas por horas presenciais realizadas na entidade acolhedora e reuniées com o

orientador e tutor de estagio.

S&o ainda contabilizadas e descritas as horas realizadas em estagio online, divididas por
aulas lecionadas aos estudos de caso, aulas de grupo lecionas em plataformas online para a

entidade acolhedora e reunibes online com o tutor e orientador de estagio.

Tabela 5- Total de horas contabilizadas de estdgio presencial e online

Tarefa Horas
Estéagio presencial 230
Reunides com o tutor presenciais 8
Reunides com o orientador presenciais 6
Aulas de grupo online 91
Aulas online para estudos de caso 28
Videos de treino para estudo de caso 24
Reunibes com o tutor online 4
Reunibes com o orientador online &

Total de horas de estagio = 394 horas
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2.4- Calendarizacdo Anual

Foi também elaborado uma calendarizacao anual de estagio, representado na tabela 6,

na qual estdo representadas todas as atividades realizadas durante o Estagio Curricular.

Tabela 6- Cronograma Anual de estdgio

Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro
32 Obs. SFX core D
42 Obs.Fightteam e S 22 58 D & S
Cross training Obs.Fitwalking
3 52 D 3 62 28 62 D
42 6%0bs.Mobilidade e z 4 S 3 42 S} 22
TRX
52 S 3 52 D 43 Sombra & D &
Fighteam
S 23 Obs. Fightteam e 53 S 3? 62 Sombra Body- S & 63
SFX core e jump
Dumbbells
D 3 62 D 4 S D 6%
22 420bs.Powertraining S 22 63 D 28 63 S
3 52 Obs. Step D 3 62 28 3 62
42 62 Obs. Mobilidade e 22 4 S 3 42 S 22
TRX
52 S 3 52 D 42 &
62 D 42 obs. Cycling 62 22 58 62
S 23 Obs.Fightteam e 53 S 3? 62 S
Pilates
D 3 62 D 4 S D
28 42 S 22 52 D 22
4 6? 22 Obs. Recharge 42 S 3 4
S 3 52 D 42 52
4a 63 za 5a ea
52 S B 62 S
6° D 42 Sombra Fighteam S D
S 22 52 D 28
3@ D 3 62 Sombra Body-Jump 22 &
% 6 2 4 S 3 4@
Obs.Fightteam e
Pilates
5% Obs.Stepe S 3 52 D 42 &
Cycling
62 Obs. D 42 Obs.Cycling 62 22 52 6%
Mobilidade e
TRX
S 23 Sombra Fighteam 63 S 3? 62 S
D 3 6% D 42 Faixa S D
Sombra | de
SFX cycling
core e
22 42 Sombra SFX core 22 52 Sombra Dumbbells 7
52 3? 6% Sombra Recharge B

Tabela 7-Descrigdo da tabela de calendarizagdo

Laranja: Dias de estagio presencial
Branco Dias sem estagio presencial
Cinzento Dias sem estégio (covid-19)
Roxo - Eventos
Amarelo Observacdo de aulas de grupo
Verde Sombra em aulas de grupo
Azul Sombra + faixa

Vermelho -

Aulas lecionadas
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Parte 3

Atividades Desenvolvidas
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3-Atividades desenvolvidas

Neste capitulo irei descrever e refletir sobre todas as areas de intervencéo que participei
durante o meu periodo de estagio. Durante os cerca de 7 meses em que desenvolvi 0 meu estagio
curricular, tive oportunidade de contactar com as diversas areas do fitness, o que me permitiu
desenvolver um processo de evolucao e de facil adaptagdo, com uma progressao crescente do meu
envolvimento em todas estas areas.

As principais areas que foram desenvolvidas, durante este periodo, foram as aulas de grupo e
a sala de musculagdo, estando estas subdividas nas vérias fases.
Relativamente as aulas de grupo, o seu desenvolvimento passou por cerca de quatro fases:

Observacao de aulas de grupo como cliente;
Aulas Sombra;

Aulas Sombra, com a possibilidade de lecionar uma ou mais faixas de uma modalidade;

YV V V VY

Lecionagéo de aulas na sua totalidade.

No que diz respeito a sala de muscula¢do, o processo foi mais rapido, alcancando mais

facilmente o objetivo, tendo sido desenvolvido em 3 fases:

» Observagdo dos comportamentos com o0s clientes dos profissionais da entidade
acolhedora;
» Acompanhamento de clientes com supervisao dos profissionais da entidade acolhedora;

» Acompanhamento de clientes sem supervisdo dos profissionais da entidade acolhedora.

Ainda neste capitulo serdo abordados os eventos realizados na entidade acolhedora em que
participei, como avalia¢@es, projetos, formagdes, bem como todo o processo dos estudos de caso,
que inclui as suas avaliacdes, o planeamento de treino e os resultados obtidos. De referenciar que,
durante todos os pontos desenvolvidos, serdo descritas e refletidas todas as alteragdes

consequentes da pandemia do covid-19.
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3.1-Aulas de grupo

As aulas de grupo no mundo do fitness tém vindo a aumentar ao longos dos tempos, tendo
alcancado um lugar dominante ao lado da sala de exercicio. Sdo vérios os fatores que podem
explicar a grande aderéncia por parte dos clientes a este tipo de atividade fisica, desde o contacto
social as musicas e as coreografias, que proporcionam um ambiente favoravel a pratica de
atividade fisica. Para Gfeller (1988), a ligacdo entre a musica e atividade motora em contexto de
atividade fisica tem sido reconhecida como um fator na melhoria de individuo em reabilitagdo e

em praticantes de atividade fisica com objeitos de manutencéo de salde.

As modalidades fitness podem ser caracterizadas como um conjunto alargado de
objetivos, que vao desde o treino cardiovascular, como o objetivo de melhorar a aptiddo aerébia,
ao treino de forga e resisténcia muscular localizado, flexibilidade, entre outros fatores (Vidal,
2006). Como tal, ndo existe um formato global para caraterizarmos todas as modalidades,
existindo apenas uma divisdo de fases dos momentos mais importantes que no geral todas as aulas
de grupo compartilham: aquecimento, fase fundamental, retorno a calma e alongamentos
(Kennedy, 2000).

Existem ainda outros fatores a ser considerados no planeamento de uma modalidade
fitness em grupo, como a intensidade da aula, a duracdo, a frequéncia da musica e 0s seus
batimentos por minuto (BPM), assim como o nivel de aptidao fisica dos clientes que participam

na aula.

Como jareferido anteriormente, 0 meu processo, no que diz respeito a atividades de aulas
de grupo, foi dividido em quatro fases distintas, observacéo de aulas de grupo como cliente; aulas
de sombra; aulas de sombra, com a possibilidade de lecionar uma ou mais faixas de uma
modalidade, até lecionar aulas na sua totalidade. As carateristicas de cada fase serdo descritas nos

pontos seguintes.
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3.1.1-Observacéao de aulas de grupo

Numa primeira fase de estagio, foram realizadas diversas observagdes, quer como clientes
guer como apenas um observador, de aulas de grupo lecionadas pelos profissionais do Polis
Fitness club, tentando observar o maximo de aulas das mais variadas modalidades existentes na
entidade acolhedora. No final de cada aula foi respondido um conjunto de questdes, com o auxilio
de uma grelhas de avaliagdo (Anexo Ill), desenvolvida pela orientador e tutor de estagio, no
ambito de avaliar a prestacdo do profissional que lecionou a aula, aprender como lecionar as

diferentes modalidades e ganhar confianga com os clientes.

Este processo realizou-se desde o 25 de setembro de 2019, ou seja, desde o primeiro dia
de estéagio presencial, tendo sido a Gltima observacéo registada dia 18 de outubro de 2019.

O numero de aulas relativos as diferentes modalidades foram:

Fightteam: 4 aulas observadas;
Mobilidade:3 aulas observadas;
TRX: 3 aulas observadas;
Cycling: 3 aulas observadas;
Sfx core: 2 aulas observadas;
Pilates: 2 aulas observadas;
Step: 2 aulas observadas;
Dumbbells: 1 aula observada;
Fitwalking: 1 aula observada;
Recharge: 1 aula observada;

Powertraining: 1 aula observada;

V V V V V V V V V V V V

Crosstraining: 1 aula observada.

Figura 26- Registo apds da 12 observagdo de uma aula de grupo,
Fonte- Polis Fitness Club
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3.1.2-Aulas sombra e faixas

Numa segunda fase, foi-nos proposto, a mim e aos meus colegas de estagio, a realizacdo
de aulas sombra, que consistia em decorar o plano de aula em casa e participar na aula em cima
do palco, com um professor que daria a aula e nds estariamos num segundo plano. Este processo
teve inicio no dia 27 de outubro de 2019, tendo sido a Ultima aula de sombra realizada dia 7 de

fevereiro.
As aulas de sombra realizadas por modalidades foram:

Fightteam: 3 aulas de sombra realizadas;
Sfx core: 2 aulas de sombra realizadas;
Body-jump: 2 aulas de sombra realizadas;

Recharge: 1 aula de sombra realizada;

V V V V V

Dumbbells: 1 aula de sombra realizada;

No que diz respeito a aulas de sombra nas quais participei ativamente , apenas realizei
duas aulas de cycling, nas quas lecionei de forma auténoma duas a trés faixas, sendo o resto da
aula lecionada por um profissional da entidade acolhedora.

Figura 27- Registo da realizagéo de uma aula sombra n®1 Figura 28- Registo da realizagdo de uma aula
Fonte- Polis Fitness Club sombra n°2
Fonte- Polis Fitness Club
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3.1.3-Aulas de grupo lecionadas de forma autonoma

Na terceira fase relativa as aulas de grupo, foi me proposto passar a lecionar uma aula
inteira de forma auténoma. No periodo antes da pandemia, apenas tive oportunidade de lecionar
a modalidade de GAP, onde realizei 4 aulas com uma média de 30 minutos cada. Um exemplo de
um planeamento de uma aula de GAP pode ser encontrado no anexo IV. Este processo, até ser
interrompido, estava a correr bastante bem, com varios feedbacks positivos pelos clientes e pelo
meu tutor. A ideia inicial seria continuar a lecionar mais modalidades até ao final do estagio,

porém com a situagdo com que se deparou 0 mundo, este processo ficou adiado.

Em periodo de confinamento, foi-me proposto pelo meu tutor de estagio a participacdo
em aulas online na plataforma Zoom e posteriormente em direto na pagina do Facebook do
ginasio. Deste processo tenho a dizer que foi uma experiéncia bastante enriquecedora, do ponto
de vista que realizei diversas aulas o que acabou por me deixar mais vontade aula ap6s aula, sendo
também um aspeto importante para o futuro, visto que o treino online é, e continuara a ser, a nova
realidade dos ginasios, quer em aulas de grupo em direto, quer em treino personalizado. A parte
mais complicada desta experiéncia de aulas online foi sem duvida a falta de contacto direto com
os clientes, que ndo permite nem corrigir erros das posi¢Oes relativos a alguns exercicios, nem
perceber se a intensidade é adequada aos clientes que estdo a realizar a aula, nem permite o

simples contacto no final da aula, que é essencial para criar relagdes saudaveis com os clientes.

Os clientes durante este processo foram muito importantes, dando-me sempre forga para

continuar motivado durante todas as aulas e sempre com mais vontade de trabalhar para eles.

Este processo teve inicio dia 8 de abril de 2020 e ficou finalizado dia 31 de maio de 2020,
tendo nestes quase dois meses realizado 13 aulas online. No més de abril apenas realizei uma aula
de mobilidade por semana (planeamento da aula no anexo V), todas as quartas-feiras as 16:30
horas da tarde, e no més de maio continuei com esta aula e passei também a lecionar as aulas de

Sfx Core aos domingos de manha com inicio as 10:30h.

O numero de aulas de grupo lecionadas, através das plataformas online, de forma

auténoma durante o periodo de confinamento foram:

» Mobilidade: 8 aulas lecionadas;

» Sfx core: 5 aulas lecionadas.
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» GAP

A aula de GAP, sigla para glateos, abdominais e pernas, foi a primeira aula que lecionei
de forma auténoma, sem qualquer assisténcia por parte de outros profissionais da entidade
acolhedora. A oportunidade surgiu numa altura em que o ginasio ficou com falta de profissionais
devido a problemas fora do contexto profissional, tendo sido proposto por parte do meu tutor de
estagio que as aulas de GAP passassem a ser de total responsabilidade dos estagiarios, tendo
aceitado o desafio sempre com motivacdo e dedicacdo. Em reunido com os meus colegas de
estagio decidimos que em cada semana dois de nos iriam ficar responsaveis por lecionar esta
modalidade, visto que no horario semanal de aulas de grupo existiam duas aulas de Gap, as
segundas-feiras e quartas-feiras, sendo que a cada semana trocariamos de responsaveis. Esta aula
ainda foi leciona em periodo de estagio presencial, onde lecionei no total 4 aulas de GAP, com
uma duracdo media de 30 minutos, tendo em momento de confinamento deixado de lecionar esta
modalidade. As aulas eram estruturadas, segundo Teixeira (2007), em aquecimento, parte
fundamental, o retorno a calma e alongamentos, conseguindo-se observar o planeamento de uma

aula de Gap no anexo IV.

A aula de GAP encontra-se destacada nas aulas de forca do Polis Fitness Club, devido a
sua predominancia muscular, que permitem a tonificacdo e o aumento da massa muscular. Neste
caso especifico trabalhamos da zona abdominal para baixo, ou seja, 0 abdémen, as pernas na sua
totalidade e os gluteos.

> Mobilidade

A aula de mobilidade foi a primeira modalidade que lecionei de forma online, sendo que,
numa fase inicial, as aulas eram lecionadas através da plataforma Zoom e mais tarde em diretos
na pagina criada pela entidade acolhedora no Facebook, especialmente para aulas de grupo online
e treinos personalizados. No inicio do més de abril, foi-nos proposto, a mim e aos meus colegas
de estagio, participar de forma ativa no calendario semanal de aulas online, que o ginasio Polis
Fitness Club j& havia comecado ha cerca de 2 semanas, escolhendo uma modalidade, em que nos

sentissemos confortaveis para iniciar este processo de aulas online.

Posto isto, optei por lecionar a aula de mobilidade, pelo facto de achar essencial os
clientes trabalharem a sua mobilidade articular, visto que j& se encontravam em peridio de
confinamento ha mais de um més, o que elevou o nivel de sedentarismo e o tempo sentado em
frente ao computador, muitos deles com posturas incorretas. Achei, por este mesmo motivo, que

seria positivo enquadrar uma aula de mobilidade no plano semanal.
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As aulas de mobilidade foram realizadas todas as quartas-feiras com inicio as 16:30 horas
da tarde, com uma duracdo de 30 minutos, tendo realizado 8 aulas. A estrutura das aulas tinha
como base 0 mesmo processo de Teixeira (2007), em primeiro o aguecimento, seguindo da parte
fundamental e finalizando com o retorno a calma e consequente alongamento. No anexo V pode

ser observado um exemplo de um planeamento de uma aula de mobilidade realizado por mim.

A aula de mobilidade é caracterizada, no Polis Fitness Club, como uma aula de Body &
mind, ou seja, encontra-se na vertente de aulas que trabalham o corpo na sua plenitude
(movimento, postura, respiracéo), com o objetivo de manter o corpo em equilibrio e harmonia. A
aula de mobilidade tem como principal objetivo melhorar a mobilidade articular e muscular,
conduzindo a um aumento da eficiéncia dos movimentos, melhorando a performance, aumento
da amplitude de movimentos em exercicios ou atividades diarias, bem como prevencéo de lesdes.
(Fonte Polis Fitness Club).

Como tal, a mobilidade representa uma componente fundamental da aptidao fisica, que
segundo Buckwater (1997) a atividade regular de atividade fisica frequente ira retardar ou reverter
0 decréscimo de mobilidade, contribuindo para a prevencéo de doencas e incapacidades nos mais

idosos.

Posso caracterizar a aula de mobilidade como uma aula exigente devido as posicoes de
alguns exercicios que selecionei, pois exigiam uma preparacdo prévia para a realizacao destes da
melhor forma possivel, exigindo em grande parte deles o uso do equilibrio. Desta aula o0 que posso
destacar como a melhor parte, foi sem divida o feedback dos clientes, que no final da aula

comentavam comigo que sentiam muito mais elasticidade de alguns musculos, ou alivio de dores

devidos a més posig¢des do dia-a-dia.

Figura 31- Registo na plataforma zoom com os Figura 29- Registo n°1 de Figura 30- Registo n22 de
clientes apds uma aula online de mobilidade, uma aula de mobilidade uma aula de mobilidade
Fonte - Propria online lecionada de forma online lecionada de forma
auténoma, auténoma,
Fonte - Propria Fonte- Propria
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» SFX-CORE®

No inicio do més de maio, foi proposto pelo nosso tutor aumentar 0 nimero de aulas
lecionados por semana, tendo sido direcionada a cada estagiario uma modalidade distinta. No
meu caso, passei a lecionar uma aula da modalidade SFX-CORE® por semana, mantendo durante
o resto do més a aula de mobilidade as quartas-feiras. Esta aula foi lecionada a partir de diretos
na pagina do Facebook do Polis Fitness Club, destina a aulas de grupo, todos os domingos de
manha com inicio as 10:30 horas, com uma duragdo de 45 a 50 minutos.

A aula de Fitness SFX-CORE®, esté destacada pelo Polis Fitness Club como uma aula
de forca, onde existe uma predominancia muscular, que permitem a tonificacdo e o aumento da
massa muscular. Neste caso em especifico, o objetivo € trabalhar a zona média (core), sendo uma
aula motivadora e atlética com vérias adaptacOes a nivel de intensidade para que cada um possa
seguir ao seu ritmo, como uma consequente melhoraria da postura, fortalecimento das costas,

minimizacéao do risco de lesdes e aumento da flexibilidade (Fonte EAC Training System).

Posso destacar esta aula como uma experiéncia bastante desafiante, devido a ser uma aula
bastante coreografada e com uma intensidade sempre elevada. Penso ter dado o meu melhor, pois
recebi sempre feedbacks positivos dos sdcios. O facto de ser aos domingos de manha nao me
proporcionou ter muitos clientes na aula, por ndo ser um horério com muita aderéncia no que toca
a realizacdo de aulas de grupo, mas apesar de tudo mantive-me sempre positivo nesta experiéncia.
A pior parte de lecionar uma aula desta intensidade foi o fator online, que ndo permitiu um

contacto direto com os clientes, tornando desta forma mais dificil corrigir possiveis erros.

Figura 34- Registo na plataforma zoom com  Figura 33- Registo n°1 de uma aula  Figura 32- Registo n°2 de uma

os clientes apés uma aula online de SFX Core, de SFX Core online lecionada de ~ aula SFX Core online lecionada de
Fonte- Prépria forma auténoma, forma auténoma,
Fonte - Propria Fonte- Propria
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» Cycling

Indoor cycling, ou simplesmente cycling, é uma expressdo utilizada em todo o mundo
para se referir & atividade de grupo fitness, realizada sobre uma bicicleta estacionéria,
desenvolvida para este tipo de modalidade, ao som do ritmo musical onde os principais objetivos
sdo o aumento da capacidade cardiorrespiratoria e da resisténcia muscular dos principais

musculos envolvidos, neste caso, os membros inferiores (Burke, 2002).

As bicicletas tém a funcionalidade de serem adaptadas a todo o tipo de alturas, com

diferentes niveis de intensidade, podendo ser indicada para qualquer pessoa.

No que diz respeito a esta modalidade, apenas tive oportunidade de lecionar algumas
faixas, ndo tendo realizado uma aula na sua totalidade em periodo de estagio presencial. Devido
a pandemia mundial, ndo me foi possivel um regresso ao estagio presencial. Porém, apesar da
pouca experiéncia nesta modalidade, considero-a como uma mais valia, visto que a modalidade

de cycling € uma das aulas com mais aderéncia nos dias de hoje no mundo do fitness.

3.2- Sala de Exercicio

Desde o inicio do estagio curricular, o contacto com a sala de exercicio foi uma constante,
tendo sido sem duavida, o local com mais horas de contacto durante todo o processo de estagio
presencial. O processo de sala de exercicio apenas aconteceu até ao momento de interrupcdo de
estagio presencial, contudo penso ter conseguido alcancar todos os objetivos propostos para esta

area.

O objetivo inicial em sala de exercicio passou pela observacdo dos profissionais da
entidade acolhedora em contacto com os clientes, ou seja, ficar a conhecer como funcionava a

ligacdo entre profissionais e clientes, assim como 0s métodos para abordar e corrigir 0s SOCios.

Esta fase inicial serviu também para conhecer os clientes, criar uma boa relacédo e
ambiente de trabalho, que desde inicio percebi que era necessario, pois iria passar bastante tempo
na sala de exercicio, por isso a capacidade de expressdo e comunicacdo foi sempre necessario,
tendo de haver uma adaptacdo rapida, algo que foi possivel com a ajuda dos profissionais da

entidade acolhedora e dos proprios clientes, que me deixaram sempre confortavel.

Numa segunda fase, que se iniciou pouco tempo depois, comecei a acompanhar clientes,
ajudando-os na explicagdo de exercicios, na indicagdo das respetivas méaquinas, no alerta e ajuste
de erros em movimentos respetivos a exercicios, por parte dos clientes, ainda assim, sempre com

supervisdo dos profissionais da entidade acolhedora, que me ajudavam sempre que necessario.
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Na ultima fase da sala de exercicio, 0 acompanhamento de clientes j& era realizado de
forma auténoma, tendo ganho a confianca por parte do meu tutor para poder acompanhar a sala
inteira quando o ndmero de clientes a treinar era menor. Nesta fase senti que estava
completamente integrado no ginasio, quer por parte da entidade acolhedora quer pelos clientes,

onde a relacdo para com este estava bastante ativa e natural.

A sala de exercicio € dividida em varios setores com o intuito de trabalhar diversos
parametros de aptidao fisica, sempre ligando o exercicio fisico com o0s seus beneficios para a
salde, desde a melhoria da aptidao cardiorrespiratéria, da reducao de fatores de risco de doencgas
cardiovasculares, diminuicdo da mobilidade e mortalidade entre outros beneficios como a
diminuicdo da ansiedade e depressédo (ACMS, 2013).

Os seus beneficios sdo acentuados, ainda segundo a ACMS (2013), através da realizacédo
de atividade fisica aerdbia de intensidade moderada de um minimo de 30 minutos em pelo menos
5 dias da semana, ou 20 minutos de intensidade moderada em pelo menos 3 dias da semana,
valores estes indicados para adultos saudaveis entre 0s 18 e 65 anos. Os 30 minutos de atividade
fisica aerdbia de intensidade moderada diaria podem ser realizados através de sessdes, cada uma
com duragdo > 10 minutos, em diferentes momentos do dia. Segundo a Comité Consultivo para
as Diretrizes de Atividade Fisica (2008), o gasto energético deve ser equivalente a cerca de 150
minutos por semana para a atividade fisica aerdbia de intensidade moderada e 75 minutos para

intensidades vigorosas.
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3.3- Atividades de Promocéao

3.3.1- Maratona de Cycling

A organizacdo de atividades, promovendo a adesdo ao exercicio fisico com o objetivo de
a captacdo e retencdo de novos participantes na entidade acolhedora, estd inserido num dos
objetivos especificos de avaliagdo do UC de Estagio Curricular.

Como tal, surgiu a ideia de realizar uma maratona de Cycling juntamento como 0s meus
colegas de estagio Goncalo Dias e Sonia Santinho, contando sempre como 0 apoio de toda a

equipa da técnica do ginasio.

Apos a confirmacao da entidade acolhedora para a realizagao desta atividade, comegamos
logo a trabalhar para ela, de modo a atingir os objetivos que nos comprometemos. Para tal
comecamos por planear a atividade, tendo-se inicialmente definido que a prova iria ter uma
duracdo de 3 horas, criando o nome da atividade como “Maratona de Cycling 3 HORAS”, e
posteriormente realizado de um cartaz promocional da atividade (figura 37), tarefa esta que ficou
da minha inteira responsabilidade.

O passo seguinte a ser definido, foi a questdo das equipas, no qual decidimos realizar
duplas em 3 escalBes, as equipas Mistas, Femininas e Masculina, sendo o objetivo seria

proporcionar uma igualdade na competig&o.

O objetivo principal da atividade, foi sempre a promocédo de exercicio fisico, porém
achamos por bem colocar um pouco de competitividade entre os clientes e as equipas. Para tal o
objetivo definido, para fins competitivos foi definido como o maximo de calorias (Kcal) gastas
por equipa, ou seja, a prova consistia em pedalar durante 3 horas, sendo que as equipas podiam
trocar a qualquer momento, porém apenas podia trocariam uma vez. No momento da troca
realizdvamos o registo das calorias gastas e no final do segundo participante voltamos a realizar

0 registo, somando depois os dois valores, obtendo assim o valor de Kcal gasta pela equipa.

Durante toda a prova foi ainda foi disponivel a todos os participantes, um reforgo
alimentar, que foi realizado com a ajuda de todos os profissionais da entidade acolhedora, no qual

existam tostas com marmela, doces, fruta, bebidas energéticas, agua, entre outros.

Para a entrega de prémios, eu e 0s meus colegas de estagio, entramos em contacto com a
empresa, Via Rapida Publicidade, da Cidade da Guarda, que nos forneceram medalhas de cortica,
para todos os participantes. A entidade acolhedora ainda consegui oferecer aos vencedores de

cada escaldo um cantil e avaliagGes de aptiddo fisica gratis.
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A atividade foi realizada dia 30 de novembro com inicio 9:30 horas da manh, finalizando
por volta da 13:00 horas da tarde. A atividade foi um grande sucesso, tendo ocupado todas a vagas
existente e recebendo feedback incriveis tanto por parte dos clientes como da entidade acolhedora

gue confiou no nosso trabalho para a realizacdo desta atividade.

O objetivo deste projeto foi a criagdo de uma atividade diferente do habitual que pudesse
trazer o espirito competitivo entre os clientes, a divulgacéo do exercicio fisico e os seus beneficios

ao nivel da saude fisica e social.

O planeamento da atividade na sua totalidade pode ser encontra em anexo VI

Figura 35- Participantes da atividade Maratona de Cycling,
Fonte- Polis Fitness Club

Figura 36- Atividade Maratona de Cycling,
Fonte- Polis Fitness Club
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Neste seguimento, esta representado o cartaz da de promocéo da atividade

POLIS
FITNESS

CLUB

Ingeric®es Obrigatoris (28 vagas/ 14 geuipeas)

Ricarele Sinéie) Filipe Saraive)

o Préjinio para a equipa fue Esquipas nisfies
cagEr mals calorias ejn > Equipas felniliER
Seadalcategonia

o Préjnies ce pa[ritﬂ@npa©

Egllipasimasculinas

o

Figura 37- Cartaz de promogdo da atividade Maratona de Cycling
Fonte- Prépria

37



3.3.2- Multi treino 20-20

A atividade multi-treino 20-20, seria a segunda atividade que seria realizada por mim e
pelos colegas de estagio, porém foi adiada estando inicialmente previsto o dia 25 de janeiro,

sendo que, com o posterior adiamento do estagio presencial, foi impossivel de realizar a atividade.

Esta atividade consistia em festejarmos 0 novo ano 2020 , projetando toda a atividade no
namero 2. A atividade estava compreendia em duas partes distintas, a primeira parte consistia em

20 minutos de cycling indoor e a segunda parte em 20 minutos de treino funcional.

A ideia era formar equipas de duas pessoas, sendo cada elemento da equipa, iria realizar
cada parte alternadamente, ou seja, a atividade consistia em um dos participantes da equipa
realizar 10 min de cycling indoor, enquanto o outro participante estaria a realizar 10 min de treino
funcional em circuito. Numa segunda fase os participantes alternavam e realizariam este processo
mais duas vezes, tendo no total completado 20 minutos de cycling indoor e 20 minutos de treino

funcional.

O objetivo da atividade visava a criacdo de um projeto de divulgacdo da entidade
acolhedora e da prética de exercicio fisico, bem como a captacéo de novos clientes, visto que a
propaganda da atividade consistia em um cliente do ginasio criar a uma equipa com um colega
que ndo estivesse inscrito com sécio, sendo que no final o cliente do ginasio iria receber um
promo¢do na préxima mensalidade e o colega que participou iria ter a duas primeiras

mensalidades gratuitas.

O cartaz da atividade foi que foi realizado para a divulgacédo da atividade, foi mais uma

vez realizado por mim e pode ser observado na figura 38.

O planeamento de toda o projeto pode também ser observado em anexo VII.
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Neste seguimento, esté representado o cartar que iria realizar a promocéo da atividade

e

25 de Janeiro '
9: 30h 10 30h

7

20 minutos de ] 20 minutos de
__cycling indoor ) | treino funcional

L 30 Vagas/15 equipas J

R
* Traz um amigo e leva 20% de desconto na

proxima mensalidade.
* O amigo recebe as duas primeiras
mensalidades de graca ao entrar no més de

\ fevereiro

Vem treinar connosco!

Figura 38- Cartaz de promogdo da atividade multi treino 20-20
Fonte- Prépria
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3.3.3- Outras atividades (Caminhada)

Uma outra atividade que ocorreu para promocgédo do ginasio e do exercicio fisico, mas
principalmente para o convivio social entre 0s socios do ginasio, foi uma caminhada por alguns
trilhos da Guarda, que a entidade realizou, na qual eu e 0s meus colegas de estagio participamos
ativamente. A atividade realizou-se no sabado dia 20 de outubro tendo iniciado as 9:00 horas da
manhd e finalizando as 12:30 horas da tarde., sendo que a nossa funcéo foi de manter as pessoas

concertadas ndo permitindo que dispersassem.

Esta atividade por se ter realizado num periodo inicial do nosso estagio, foi essencial
para criar amizade com os clientes, pois como estavamos mais descontraidos, fora das instalagdes
do ginasio, permitiu partilhar conversas e histdria durante toda a caminhada. No final da atividade
ainda houve um almoco entre todos os participantes e posteriormente um convivio, o que acentuou

mais a cria¢do de lacos com os clientes.

Figura 39- Participantes de atividade (caminhada),
Fonte- Polis Fitness Club

i, e B B
Figura 40- Atividade de promogdo, caminhada,
Fonte- Polis Fitness Club
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3.4- Avaliacdes realizadas

3.4.1- Questionario de prontidao para atividade fisica (PAR-Q)

/Anamnese:
No inicio da avaliacdo de um cliente é necessario comegar com a realizagdo de um

questionario/ anamnese, através de uma série de questdes com o intuito de conhecer melhor o
cliente e o seus objetivos, bem como avaliar a sua condicdo fisica e perceber a existéncia de

algumas limita¢6es ou doencas que podem ser essenciais para a prescrigdo do exercicio.

O questionario de prontidao para atividade fisica (PAR-Q, Physical Activity Readiness
Questionnaire), seguindo o exemplo da American Colege of Sport Medicine (2012), consiste na
registo de sete questdes de resposto afirmativa ou negativa, de modo a detetar a presenca de
fatores de risco positivo para varias doencas cardiovasculares (DC), pulmonares, renais e
metabdlicas, bem como outras condigdes de risco, como a gravidez, que iram requer uma atengao
especial durante o planeamento do treino (ACSM, 2014). Porém o ginasio Polis Fitness Club opta
por um questiondrio mais completo, como esta descrito na tabela 8 de modo a conseguir retirar o
méaximo de informacdo do cliente, informacdo esta, necessaria para a realizacdo de um

planeamento de treino mais correto consoante as condigdes por este apresentadas.

Tabela 8- Questiondrio de prontidédo para atividade fisica (PAR-Q) /Anamnese. Fonte- Polis Fitness Club

Anamnese SIN | Observacéo
Alguma vez desmaiou ou teve tonturas?
E cardiaco, ou tem algum familiar direto com problemas cardiacos
Tem problemas circulatdrios?
Utiliza alguma medicacdo regularmente?
Tem ou j4 teve colesterol elevado?
Tem ou ja teve alguma lesdo osteomioarticualr?

Realizou alguma intervencdo cirdrgica recentemente?

Encontra-se acima do seu peso habitual?

E hipertenso, ou tem algum familiar direto com hipertens&o?
10 | Tem osteoporose?

11 | E diabético, ou tem algum familiar direto com diabetes?

12 | Tem ou teve asma ou algum problema respirat6rio?

E fumador (se afirmativo — ha quanto tempo e quantos cigarros por
dia)?

14 | Toma bebidas alcodlicas regularmente?

15 | Esté gravida ou teve parto recente?

16 | Pratica atividade fisica regular?

17 | Quais as modalidades que prefere?

OO N OO0~ WIN|F-
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A anamnese tem como objetivo detetar 0 méximo destes fatores de risco, que segundo a
ACMS (2014), sdo fatores que contribuem para um aumento da probabilidade de um episédio de

doencas cardiovasculares, estando estes fatores descritos na tabela 9.

Tabela 9- Fatores de Risco das doencas das artérias coronarias, adaptado de ACSM’s Guidelines for Exercise Testing
and Prescription (2013)

Idade >45 - Feminipo
>55 - Masculino
Enfarte agudo do miocardio ou morte stbita
do pai ou outro familiar do sexo masculino
Antecedentes Familiares direto antes dos 55 anos, ou antes dos 65 anos
no caso de ser a mde ou outro familiar
feminino direto.
Habitos Tabégicos Fuma ou deixou de fumar ha menos de 6
meses
Colesterol total >200 mg/dL;
Hipercolesterolemia Colesterol HDL < 40 mg/dL;
Colesterol LDL >130 mg/dL
Valores de glicémia > 100 mg/dL e < 126
mg/dL em jejum ou; > 140 mg/dL e < 200
Diminuicdo da Tolerancia a Glucose mg/dL 2 horas ap@s prova de tolerancia oral a
glucose confirmada por registos realizados em
momentos diferentes
IMC > 30 Kg/m? ou perimetro cintura > 102

Obesidade cm (sexo masculino) ou 88 cm (sexo
masculino)
N&o pratica em pelo menos 30 min de
Sedentarismo atividade fisica de intensidade moderada em 3

dais da semana, por pelo menos 3 meses
Pressdo Arterial Sistolica > 140 mmHG e/ ou
Pressdo Arterial Diastolica > 90 mmHG,
medida em duas ocasides distintas, ou se
tomar medicacgdo anti-hipertensora

Hipertensao

Fator de Risco Negativo
HDL 60 mg/ dL

Com base nos resultados obtidos, podemos clarificar qual o nivel de risco que cada cliente
apresenta, bem qual o nivel de intensidade ideal para cada um e a necessidade da realizacdo de
testes de esforco e exame médico antes de iniciar o plano de treino . A AMCS (2014) destaca trés
niveis diferente; clientes com risco baixo, que apresentam menos de dois fatores de risco e nao
apresentam qualquer sintoma; clientes com risco moderado, que ndo mostram sinais de sintomas
, porém registam dois ou mais fatores de risco e clientes com risco elevado que apresentam

sintomas de DC ou até mesmo alguma DC, pulmonar, renal, entre outras.
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A tabela 10 descreve de forma mais clara quais os parametros que destacam cada nivel

de risco.

Tabela 10- Tabela de classificagdo de risco, adaptado AMCS (2014)

Risco

Baixo

Modera

Alto

Descrigéo

Assintomatico
< 2 fatores de risco

Assintomatico
> 2 fatores de riSco
2 fatores de risco

Sintomatico ou com

doenca cardiovascular,

pulmonar, renal ou
metabdlica conhecida

Exame médico
recomendado
antes do
exercicio?
Exercicio
moderado- Ndo

Exercicio
vigoroso- Nao
Exercicio
moderado- Nao

Exercicio
vigoroso- Sim

Exercicio
moderado- Sim

Exercicio
vigoroso- Sim

Teste de esforco
recomendado
antes do
exercicio?
Exercicio
moderado- Ndo

Exercicio
vigoroso- N&o
Exercicio
moderado- Ndo

Exercicio
vigoroso- N&o

Exercicio
moderado- Sim

Exercicio
vigoroso- Sim

Supervisdo médica
do teste de esforco
se este for
realizado?
Submaximo- Nao

Maximo- Nao
Subméaximo- Nao

Maéaximo- Néao

Submaximo- Sim

Maéaximo- Sim

*Exercicio moderado- 40% a <60% vo2 reserva; 3 a <6 MET, “uma intensidade que cause
aumentos notaveis na FC e na respiragao”

*EXercicio vigoroso: vigora > 60% vo2 reserva; > 6MET
“uma intensidade que cause aumentos substanciais na FC e na respiragdo”

3.4.2- Indice de massa corporal (IMC)

O indice de massa corporal ou IMC, é uma medico através do qual podemos determinar

0 peso adequado para cada sujeito, relacionando-o com a sua altura (Rui Garganta, 2003). O IMC
pode ser calculado através da seguinte formula:

IMC= P/A?

Em que:

IMC — Kg/m?
P — Peso (kg)
A- Altura (cm)
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A partir da resolucdo da formula com os dados de cada cliente, podemos classificar o

IMC em cinco pardmetro diferentes, avaliando assim o risco associado, tabelall:

Tabela 11- Valores de referéncia para o indice de Massa corpora, Adaptado do OMS (20171

Baixo peso <185
Peso normal 18.5-24.9
Pré-obesidade 25.0-29.9
Obesidade Grau | 30.0-34.9
Obesidade Grau Il 35.0-39.9
Obesidade Grau 111 >40

3.4.3- Medicgao da Pressao Arterial
A Pressdo Arterial (PA) é definida, segundo a Sociedade Portuguesa de hipertenséo (SPH)

como a forga com que o sangue circula pelo interior das artérias no corpo, estando dividida entre
a pressao arterial sistolica (PAS), que corresponde ao momento em que 0 coragdo contrai,
enviando o sangue para todo o corpo; e a pressao arterial diastélica (PAD), ocorre quando o
coracdo relaxa para se voltar a encher de sangue. A Hipertensdo Arterial (HTA) ocorre quando
esta pressao arterial se encontra elevada de uma forma cronica, podendo levar a danificar 0s vasos
sanguineos e alguns 6rgdos vitais (cérebro, coracdo, rins), sendo que a idade, a obesidade e o

tabagismo elevam o ricos de sofre de hipertenséo (SPH , 2020).

Para a classificacdo da pressédo arterial, podemos seguir as normas de ACMS (2014), onde
a Hipertensdo € considera como um dos fatores de risco positivo para doengas cardiovasculares,
a partir de valores de Pressdo arterial sistolica > 140 mmHg e/ou diastélica > 90 mmHg,
confirmadas por medidas em pelo menos duas ocasides separadas, ou que esteja sobre

medicamentos anti-hipertensivos. A tabela 12 regista todos os valores e respetivas classificacdes:

Tabela 12- Classificagdo da Pressdo Arterial, adaptado da ACMS(2014)

<120 <80
120 - 139 80 -89
140 — 159 90 - 99

> 160 > 100
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A ACSM (2013) engloba alguns procedimentos para a medicdo da Pressdo Arterial, podendo

destacar:

1. Os pacientes devem estar sentados em repouso pelo menos 5 min, com os pés apoiados e o
braco solto, apoiado sobre uma mesa, a altura do coracéo.

2. A bracadeira deve estar ajustada a volta do braco, alinhada com a artéria braquial.

3. Deve ser utilizado o tamanho adequado de bracadeira para garantir a avaliagcdo precisa. A
bolsa dentro da bracadeira deve envolver pelo menos 80% do antebrago.

4. Libertar lentamente a pressdo em uma taxa entre 2e 5 mmHg- s -1
A PAS é o apontada pelo primeiro e a PAD pelo Gltimo som.

6. Devem ser feitas pelo menos duas medic¢des (com pelo menos um minuto de intervalo) e
deve ser calculada a média.

7. Durante o primeiro exame, a PA deve ser medida em ambos os bragos. Quando houver
diferenca consistente entre os bracos, deve ser adotada a pressao mais alta.

3.4.4- Composicao corporal
A avaliagdo da composicdo corporal tem com principais objetivos segundo

Garganta(2003), identificar possiveis distirbio associados a cumulacdo regional de gordura, em
particular na zona abdominal, alertar os clientes para os riscos associados, bem como auxiliar na

prescricdo de exercicio fisico.

Existem diversas dimensdes, no que diz respeito a composicdo corporal, a serem
avaliadas bem como diversos métodos de se realizar a avaliagdo. No ginéasio Polis Fitness Club
opta-se por avaliar os clientes a partir de um método duplamente indireto, a balanca de

bioimpedancia.

O método de bioimpedancia consiste numa indugdo de uma corrente elétrica de baixa
intensidade aplicada ao organismo, utilizando os fluidos extra e intracelulares como meio
condutor, neste caso em concreto, o cliente posicionasse em cima da balanga, agarrando com as
duas maos em duas pegas, por onde passa essa mesma corrente. Ter em conta que nao deve ser

utilizada em gravidas ou no periodo menstrual (Garganta, 2003).

A partir desta avaliagdo séo diversos os parametros avaliados, sendo que neste caso em
concreto, através da balanga utilizada pela entidade acolhedora assinalados os seguintes critérios,

identificados na tabela 13:
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Tabela 13- Par@metros de avaliagdo corporal, Fonte- Propria

Peso Corporal Massa Muscular Braco Esquerdo
Percentual de Gordura Massa Muscular Tronco
Percentual de Gordura Brago Direito Massa Muscular Perna Direita
Percentual de Gordura Brago Esquerdo Massa Muscular Perna Esquerda
Percentual de Gordura Tronco Nivel de Avaliacdo Fisica
Percentual de Gordura Perna Direita Percentual de Agua
Percentual de Gordura Perna Esquerda Densidade Mineral Ossea
Gordura Visceral Metabolismo em Repouso
Massa Muscular Idade Metabolica

Massa Muscular Brago Direito

Através o valor de Percentagem de massa gorda (%MG), adquirido através de uma
avaliacdo de bioiempedancia, podemos classificar cada paciente pela composi¢do corporal em
funcdo da percentagem de massa gorda, estando esta classificagdo dividida entre o género

masculino e feminino, como pode ser observado na tabela 14 e na tabela 15.

Tabela 14- Classifica¢do da composicéo corporal em funcéo da % de massa gorda nos Homens, Adaptado de cooper
intitute, Dallas, Texas, 2009

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Muito Magro 4,2 7,3 9,5 11,0 11,9 13,6
6,4 10,3 12,9 14,8 16,2 155

79 12,4 15,0 17,0 18,1 17,5

Excelente 91 13,7 16,4 18,3 19,2 19,0
10,5 14,9 17,5 19,4 20,2 20,1

11,5 15,9 18,5 20,2 21,0 21,0

Bom 12,6 16,8 19,3 21,0 21,7 21,6
13,8 17,7 20,1 21,7 22,4 22,3

14,8 18,4 20,8 22,3 23,0 22,9

15,8 19,2 21,4 23,0 23,6 23,7

Razoavel 16,6 20,0 22,1 23,6 24,2 24,1
17,5 20,7 22,8 24,2 24,9 24,7

18,6 21,6 23,5 249 25,6 25,3

19,7 22,4 24,2 25,6 26,4 25,8

Mau 20,7 23,2 24,9 26,3 27,0 26,5
22,0 241 25,7 27,1 27,9 27,1

23,3 251 26,6 28,1 28,8 28,4

24,9 26,4 27,8 29,2 29,8 29,4

Muito Mau 26,6 27,8 29,2 30,6 31,2 30,7
29,2 30,2 31,3 32,7 33,3 32,9

33,4 34,4 35,2 36,4 36,8 37,2

1,844 10,099 15,073 9,255 2,851 522
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Tabela 15- Classificacdo da composi¢do corporal em fungdo da % de massa gorda nas Mulheres, Adaptado do

Cooper Institute, Dallas, Texas, 2009

20-29 | 30-39 60-69

11,4
14.0
15.1
Excelente 16.1
16.8
17.6
18,4
19,0
19,8
20,6
21,5
22,2
23,4
24,2
25,5
26,7
28,2
30,5
33,5
36,6
38,6
1250

Muito Magro

Bom

Razoavel

Mau

Muito Mau

3.4.5- Perimetros

11,2
13,9
15,5
16,5
17,5
18,3
19,2
20,1
21,0
22,0
22,8
23,7
24,8
25,8
26,9
28,1
29,6
31,5
33,6
36,2
39,0
4,130

12,1
15,2
16,8
18,3
19,5
20,6
21,7
22,7
23,7
24,6
25,5
26,4
27,5
28,4
29,5
30,7
31,9
33,4
35,1
37,1
39,1
5,902

13,9
16,9
19,1
20,8
22,3
23,6
24,8
25,8
26,7
27,6
28,4
29,3
30,1
30,8
31,8
32,9
33,9
35,0
36,1
37,6
39,8
4,118

13,9
17,7
20,2
22,0
23,3
24,6
25,7
26,7
27,5
28,3
29,2
30,1
30,8
21,5
32,6
33,3
34,4
35,6
36,6
38,2
40,3
1,450

11,7
16,4
18,3
21,2
22,5
23,7
24,8
25,7
26,6
27,6
28,2
28,9
30,5
31,0
31,9
32,9
34,0
35,3
36,4
38,1
40,2
295

A medicdo da perimetros é mais uma medicdo possivel para avaliarmos a composicao

corporal do cliente, através da utilizacdo de uma fita métrica, servindo também como uma base

de comparacdo em futuras avaliacdes.

Segundo Rodrigo Ruivo (2018) existem alguns pardmetros a seguir no que toca a avaliacdo

de perimetros tais como:

e Colocar afira paralela ao solo

e N&o comprimir a pele

o Realizar a medi¢do mo final da expiracdo

o Deixar o tecido recuperar a sua textura normal antes de realizar uma nova medicédo

o Devem ser efetuadas duas medicdes que ndo diferem entre si mais do que 1 cm
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No ginasio Polis Fitness Club, os parametros relativos & medicdo dos perimetros corporais,

para avaliacdo da composicao corporal, estdo representados na tabela 16:

Tabela 16- Perimetros/ Circunferéncias avaliadas, Fonte- Propria

Antebraco Esquerdo

3.4.6- Racio cintura-anca

Ombros Abdominal
Braco Direito Quadril
Braco Esquerdo Coxa Direita

Antebraco Direito

Cintura

Coxa Esquerda

Perna Direita (Gémeo Direito)

Perna Esquerda (Gémeo Esquerdo)

Outra avaliacdo que podemos realizar, com o objetivo de avaliar o estado de saude

de cada cliente é a relacdo entre a medicdo do perimetro da anca e do perimetro da cintura,

permitindo desta forma calculando a razdo cintura-anca, mencionado por Gray e Bray

(1988), A avaliagdo consiste em dividir o valor obtido do perimetro da cintura sobre o

perimetro da anca, sendo este um indicador que permite identificar o padrdo de

distribuicdo de gordura (Rodrigo Ruivo, 2018).

Os valores de referéncia desta avaliacdo estdo apresentados na seguinte tabela 17:

Tabela 17- Valores de referéncia de racio cintura-anca para Homens e Mulheres, Adaptado de Gray e Bray (2008),

“Obesity — Part |- Pathogenesis ", the western Journal of Medicine:432

Homem
Idade Baixo Moderado Elevado Muito elevado
20- 29 <0,83 0,83-0,88 0,89 - 0,94 > 0,94
30-39 <0,84 0,84 -0,91 0,92 - 0,96 > 0,95
40 -49 <0,88 0,88 - 0,95 0,96 — 1,00 > 1,00
50 - 59 <0,90 0,90 - 0,96 0,97 -1,02 > 1,02
60 - 69 <0,91 0,91 -0,98 0,99 - 1,03 > 1,03
Mulher
Idade Baixo Moderado Elevado Muito elevado
20- 29 <0,71 0,71-0,77 0,78 -0,82 > 0,82
30-39 <0,72 0,72-0,79 0,79 -0,84 > 0,84
40 -49 <0,73 0,73-0,79 0,80 -0,87 > 0,87
50 - 59 <0,74 0,74 - 0,79 0,82 - 0,88 > 0,88
60 - 69 <0,76 0,76 - 0,83 0,84 - 0,90 > 0,90
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3.4.7- Avaliacao de resisténcia muscular
A resisténcia muscular localizada é a capacidade de um grupo muscular executar acdes

musculares repetidas ao longo de um periodo suficiente até causar a fadiga dos principais
musculos envolvidos (ACSM 2014). Testes de resisténcia musculares como abdominais ou a
quantidade maxima de flexdes podem ser realizados de forma simples, avaliando a condi¢&o atual
do cliente, bem como pode ser utilizado como referéncia para futuras avaliagbes, no que consta a

evolucdo da forga resistente muscular.

Para a avaliacdo de uma forma correta a ACMS (2014), apresenta alguns critérios tanto

para o teste de abdominais, como para o teste de flexdes.

» Relativamente aos procedimentos para a realizacdo do teste de flexGes, devemos ter em

conta:

-Os homens deverdo comecar na posicdo de prancha, com as maos alinhadas com os ombros,

costas retas, cabeca para cima, e membros superiores em extensao

-As mulheres poderdo realizar o teste com os joelhos no chdo, como variante, na qual as pernas
se encontram juntas, maos a largura dos ombros, costas retas e cabega para cima, utilizando entdo

0s joelhos como ponto de apoio principal.

-0 individuo deves levar o tronco até junto do solo, sempre com os cotovelos alinhados, até o
queixo encoste junto ao chdo, sem que a zona abdominal toque no solo.
-0 teste deve ser realizado até o individuo atingir o maximo de flexdes sem descanso num peridio

de 1 minuto.

» Relativamente ao teste de abdominal, os par@metros a serem compridos sao:
-Colocagdo de fita adesivas a uma distancia de 12cm (< de 45 anos) ou de 8 cm (> de 45 anos).

-Os individuos encontram-se deitados, em posi¢do, ao longo da fita, com os joelhos em flexdo
(90°), com a zona plantar dos pés em contacto com o solo e 0s bragcos em extensdo ao lado do
tronco, de modo a que as pontas dos dedos das maos toquem na fota mais préxima. Desta posi¢ado
, 0s individuos devem flexionar a espinha dorsal em cerca de 302, levantado as mdos até que 0s

dedos toquem na segunda fita.

-S&o contabilizadas as repeti¢cfes méximas, sem descanso, num periodo de 1 minuto.
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Para conseguirmos classificar o desempenho e o estado fisico do cliente em relagdo a
estes dois testes de resisténcia muscular, podemos seguir as tabelas 17 e 18, que apresentam as
classificagdes descritas pela ACMS (2014).

Tabela 18- Valores de referéncia de Push-ups por sexo e idade, Adaptado da ACSM’S (2014) — Canadian Society for
Exercise Physiology, 2003)

Categorias de condicionamento para flexdo por idade e género
Idade (anos)

Categoria 20229 30a39 40a49 50a59 60 a69
Género M F M F M F M F M F
Excelente 36 30 30 27 25 24 21 21 18 17
Muito Bom 35 29 29 26 24 23 20 20 17 16
29 21 22 20 17 15 13 11 11 12
Bom 28 20 21 19 16 14 12 10 10 11
22 15 17 13 13 11 10 7 8 5
Razoavel 21 14 16 12 12 10 9 6 7 4
17 10 12 8 10 5 7 2 5 2
MR 16 | 9 | 11 | 7 | 9| 4 | 6 | 1| 4 | 1

melhoria

Tabela 19- Valores de referéncia de abdominais por idade e sexo, Adaptado da ACSM’S (2014) — Faulkner RA,
Springngs Ej, McQuarrie A (1989)

Categorias de condicionamento para abdominais por idade e género
Idade (anos)

Zelges | Categoria 20a 29 30a39 40 a 49 50a 59 60 a69
Género M F M F M F M F M F
Bem

acimada | 75 | 70 | 75 | 55 | 75 | 55 | 74 | 48 | 53 | 50
média
Acimada | 56 | 45 | 69 | 43 | 75 | 42 | 60 | 30 | 33 | 30

media | 41 | 37 | 46 | 34 | 67 | 33 | 45 | 23 | 26 | 24

31 | 32 | 36 | 28 | 51 | 28 | 35 | 16 | 19 | 19

Meédio
27 27 31 21 39 25 27 9 16 13
Abaixo | 94 | 21 | 26 | 15 | 31 | 20 | 23| 2 | 9 | 9
da média
20 17 19 12 26 14 19 0 6 3
Bem 13 12 13 0 21 5 13 0 0 0
abaixo da
média 4 5 0 0 13 0 0 0 0 0
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3.4.8- Avaliacdo da aptidao cardiovascular
A avaliacdo da aptidao cardiovascular € mais uma componente da aptiddo fisica, que visa

estar associada inversamente a mortalidade e morbilidade, tornando a aptiddo cardiovascular

fundamental para a manutencao de uma vida saudavel.

Pode entender-se por aptiddo cardiorrespiratoria, como a capacidade de realizar
exercicios dinamicos, com intensidades moderadas a altas, onde exista uma envolvente de grandes
grupos musculares, por longos periodos de tempo (Rodrigo Ruivo, 2018), sendo que esta aptiddo
medida pelo consumo maximo de oxigénio (Vo.max). Ainda segundo Rodrigo Ruivo (2018), o
Vo,max, diz respeito a quantidade maxima de oxigénio que pode ser captado através do sistema
respiratorio, fixando-se nos alvéolos pulmonares , transportados através do sistema circulatorio

sanguineo e posteriormente utilizados pelos musculos.

Para a obtencdo do valor do vo,max, existem diversos testes que podem ser realizados,
tendo optado pelo teste sub-méaximo da milha a andar. O teste sub-mé&ximo € um teste de medicéao
indireta, que prediz 0 vo,max, através de protocolos caracterizados de progressivos ou constantes,
que segundo ACMS (2009), terminam se atingir-se uma determinada intensidade de frequéncia
cardiaca (FC), apresentando deste modo, menos risco de lesdo e menos esforgo por parte dos
participantes, registando um erro de estimacéo de 10-20 %.

Relativamente aos protocolos a seguir para a realizacdo do teste da milha a andar (Kline
e col., 1987), destacam-se os préximos passos. O teste da milha realiza-se numa passadeira, onde
se percorre uma distancia relativa a uma milha (1 milha= 1,609 Km), no menor tempo possivel,
a andar. O teste deve ser iniciado com um aquecimento de 2 a 3 minutos, dando-se de seguida
inicio ao teste. O cliente deve apenas andar de forma rapida ndo excedendo os 85% da FC maxima,
sendo este um critério de interrupcao do teste. No final do teste, regista-se o tempo percorrido em
minutos e a FC, tendo optado por registar os batimentos cardiacos (bpm), durante 15 segundo e

multiplicando por 4.

Através todos os dados obtidos necessarios do teste, sdo ainda necessarios o peso (Kg) e
a idade de cada cliente ,utilizamos a seguinte formula, de modo a saber 0 Vo.max de cada

individuo:

Tabela 20- Formula para o calculado do vo2 max, através do teste da milha em marcha

VO;max (mL.kgt.min?) = 132.853 — (0.1692 x peso, kg) — (0.3877 x idade) + (6.315 x
sexo) — (3.2649 x tempo, min) — (0.1565 x Fc, bpm)

*sexo: Mulheres= 0; homens=1
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Com o valor de Vo,max calculado, através de um teste sub-méaximo ou méaximo, podemos
classificar esse valor e deste modo avaliar o cliente, relativamente a sua capacidade de Vo.max,
desde “Muito fraco” a “Superior”, distinguido os valores entre género feminino e masculino. Estes

valores estdo representados nas tabelas 21 e 22:

Tabela 21- Valores de referéncia de vo2 max mulheres (ACSM,2013)

VO,max. (mL/kg/min.)
Idades
20 -29 30-39 40 - 49 50 - 59 60 69 70-79

Superior 54.5 52.0 51.1 46.1 42.4 42.4
49.6 47.4 45.3 41.0 37.8 37.2

46.8 45.3 43.1 38.8 35.9 32.5

Excelente 45.3 43.9 41.0 37.0 34.2 32.6
43.9 42.4 39.6 36.7 32.7 60.6

424 41.0 38.6 35.2 32.3 29.8

Bom 414 39.6 38.1 34.2 31.1 29.4
41.0 38.5 36.7 33.3 30.9 29.4

39.5 37.7 35.9 32.6 29.7 28.1

38.5 36.9 35.2 32.3 29.4 28.0

Razoavel 37.8 36.7 34.5 314 28.8 27.6
36.7 35.2 33.8 30.9 28.2 26.7

36.1 34.2 32.8 29.9 27.3 25.9

35.2 33.8 32.3 29.4 26.6 25.3

Fraco 34.1 32.4 31.1 28.7 25.9 24.7
33.0 32.0 30.2 28.0 25.1 24.2

32.3 30.9 29.4 26.8 24.6 23.5

30.9 29.4 28.2 25.8 23.9 22.2

Muito 29.5 28.0 26.6 24.6 23.0 21.5
fraco 27.6 25.9 25.1 23.0 21.8 19.6
23.7 22.9 22.2 20.1 19.5 16.8
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Tabela 22 - Valores de referéncia VO2 max Homens (ACSM, 2013)

VO,max. (mL/kg/min.)
Idades
20 -29 30-39 40 - 49 50 - 59 60 69 70-79

Superior 60.5 58.3 56.1 54.0 51.1 49.6
55.5 24.1 52.5 49.0 45.7 43.9

Excelente 54.0 51.7 49.6 46.8 42.7 39.5
51.8 50.0 48.5 44.6 41.0 38.1

51.1 48.3 46.4 43.3 39.6 36.7

Bom 48.5 47.0 449 41.8 38.3 35.2
475 46.0 43.9 41.0 37.4 33.9

46.8 45.3 43.1 39.7 36.7 33.1

45.6 44.1 42.4 39.0 35.6 32.4

Razoavel 44.8 43.9 41.0 38.1 34.9 31.6
43.9 42.4 40.1 37.1 33.8 30.9

42.6 41.2 39.5 36.7 33.0 30.1

41.7 40.7 38.4 35.5 32.3 29.4

Fraco 41.0 39.5 37.6 34.8 31.6 28.4
39.9 38.7 36.7 33.8 30.8 28.0

39.0 37.8 35.9 32.8 29.5 26.9

38.0 36.7 34.8 32.0 28.7 25.7

Muito 36.7 35.2 33.8 30.9 27.3 24.6
fraco 347 33.8 32.3 29.4 25.6 23.0
31.8 31.2 29.4 26.9 23.6 20.8

26.5 26.5 25.1 22.8 19.7 18.2

3.4.9- Avaliacao da Forca maxima:
Capacidade de exercer tensdo muscular contra resisténcia, envolvendo fatores mecénicos

e fisioldgicos que determinam a forca em algum movimento particular (Barbanti,1979).

A forca méxima pode ser caracterizada como dindmica, pois é a maxima tenséo que o

sistema neuromuscular pode desenvolver com um Gnico movimento articular (Guedes Jr.,2003).

A determinacdo da forgca méxima € necessaria para a prescricdo adequada para cada
cliente, consoante o seu objetivo. Existem diversos testes para a sua avaliacdo , tendo optado por
realizar um teste sub-maximo de uma repeticdo maxima 1 RM. O teste de 1 RM, consiste na
realizagdo uma repeticdo méxima de determinado exercicio, ou seja, o individuo apenas consegue

realizar uma repeti¢do de forma correta.

Para estimar o valor de 1 RM, foram seis exercicios , de modo a determinar de modo
global a forga e aptiddo muscular, propostos por Heyward (1998), o exercicio de supino com
barra, a flexdo cotovelo (bicep curl), o puxador alto, a leg press, a extensdo de joelhos (leg

extension) e a flexdo de joelhos (leg curl).
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Para ajudar na medicdo do teste de 1RM, seguiram-se os protocolos definidos da tabela
23 e estimando a forca méxima atraves do coeficiente de conversdo de Lombadi (1989), descritos
na tabela 24.

Tabela 23- Protocolos para a testes de 1 RM, Heyward (1998)

1. Agquecimento geral 5 minutos, seguido de alongamento dos musculos envolvidos no

teste;

Aguecimento ligeiro com 5 a 10 repeticdes, com carga estimada de 12 a 15 RM,;

3. Apds recuperacdo de 1-2 minutos, aumentar a carga cerca de 10% e realizar 3-4
repeticoes;

4. Apos recuperacdo de 2-3 minutos aumentar carga de 5 a 10% e realizar o nimero
méaximo de repeti¢des possivel;

5. Se ultrapassar as 10 repeticdes, parar o teste, dar um intervalo de repouso de 2-3
minutos; aumentar a carga 5 a 10% e realizar novamente o nimero méaximo de
repetigoes.

S

Tabela 24- Coeficiente de conversdo (Lombardi, 1989)

RepeticGes completas Coeficiente de converséo
1 1.00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

O© 00 NO Olh Wi

(BN
o

Quando determinado a forga maxima para 0s 6 exercicio em cima descritos, podemos
classificar a aptiddo muscular dos individuos, para tal utilizei os valores de referéncia em funcao

do sexo para aceder a forca relativa no teste de 1 RM de Heyward (1998), descritos na tabela 25.

Para determinar a categoria geral é necessario relativizar a forca maxima , obtida nos 6
exercicios, por exemplo, se uma individuo pesa 70 kg e a sua for¢ca méxima estimada no exercicio
de leg press for 180 kg, apenas temos de dividir essa carga méaxima pelo peso do individuo

obtendo o valor para a sua classificagdo de aptiddo muscular.
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Tabela 25- Determinacéo global da categoria de forca muscular e aptiddo, Heyward (1998)

Pontos
Homem
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
1,00 0,45 1,95 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
Mulher

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 0,38 0,73 2,10 0,55 0,50 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

Apos a determinacdo dos valores de aptiddo de todos os 6 exercicios, realizamos a soma
dos pontos relativos a cada exercicio , chagando a uma pontuacédo geral que nos indica o nivel de
cada cliente, relativamente & sua categoria de condig&o fisica (forca muscular), como indicado na
tabela 26:

Tabela 26- Classificagdo da categoria de aptiddo fisica, Heyward (1998)

48 — 60 Excelente
37-47 Bom
25 -36 Médio
13-24 Razoavel
0-12 Fraco
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3.5- Principios gerais na prescricéo de exercicio

3.5.1- Principios de treino

Os principios de treino proporcionam linha orientadores para a realizacdo de programas

e de treino em relacdo os objetivos e necessidade de cada cliente. Segundo o manual de avaliacdo

e prescri¢ao de exercicio de Rodrigo Ruivo (2018), os principios de treino devem ser seguidos

para a prescri¢do de exercicio, num plano focado num atleta ou num aluno de 10°no. Segundo

Rodrigo Ruivo(2018), os principios de treino que foram necessarios seguir para a construgdo de

planos de treino foram:

» Principio de individualizagdo- 0s mesmo exercicio e métodos de treino ndo iram gerar 0s
mesmaos resultados em todos os individuos, ou seja, cada participante devera ser tratado como
Unico, de acordo as suas capacidades fisicas e objetivos.

» Principio de continuidade- para a existéncia de uma adaptac¢éo aos exercicios por parte do
cliente é necessario que existe a aplicacdo de métodos de treino de forma regular e frequente
durante um determinado periodo, para a acumulacéo de efeitos do treino em concreto.

» Principio de Variabilidade- depois de uma continuidade ser atingida é necessario incorporar
a variabilidade nos treinos, pois a realizagao constante dos mesmos exercicios ira realizar uma
diminuicdo da performance do cliente.

» Principio de sobrecarga progressiva- € necessario que ocorra uma mudanca de treino
positiva, ou seja, uma mudanca a nivel de duracdo, intensidade e estimulo, de modo a

despoletar processos de adaptacdo no organismo.

3.5.2- Estrutura de uma sessao de treino:
A estruturacdo do treino pode ser realizar de diversas maneiras e alterada de forma a que

o0 cliente se sinta 0 mais confortavel possivel. A ACMS (2013) apresenta uma proposta de
estruturacao de treino, que utilizei para a realizacdo dos planos de treino nos clientes com quem
trabalhei. A ACMS (2013) dividi e a sesséo de treino em 3 fases distintas:

- Aquecimento (5-10%);

- Parte Fundamental/Principal (20°-60);

- Retorno a calma (5-10%);

» Aguecimento:

O aquecimento tem como principal objetivo o aumento da temperatura corporal
(T°C), através do aumento do fluxo sanguineo, de modo a preparar o sistema
cardiorrespiratdrio para o treino , bem como, preparar psicologicamente o individuo. Em
sintese, 0 aquecimento consiste na alteracdo do estado de repouso para o estado de

exercicio, reduzindo a possibilidade de lesGes musculo-esqueléticas, com uma duragédo
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e a5 minutos, com uma intensidade progressiva de baixa a moderada, que conduza o
individuo a uma FC de 100 a 120 bpm ACMS (2013).
» Parte fundamental/Principal:

A segunda fase do treino, engloba o treino principal, como uma duracdo que
normalmente pode ir de 20 a 60 minutos, dependendo de varios fatores como a
intensidade, frequéncia, tempo, que iram influenciar que o treino cardiovascular quer o
treino de forca.

» Retorno a calma:

Fase fundamental, em que o sujeito baixa a intensidade do exercicio, durante 3-5
minutos, o que leva a um decréscimo da FC e da PA, para valores de repouso, € ainda o
decréscimo da temperatura corporal. Esta fase ainda permite uma remog¢do mais rapida
do acido lactico, o que facilita o retorno venoso (regresso do sangue ao coragdo). A seguir
desta fase 0 ACSM (2013) ainda considera incluirmos os exercicios alongamentos.

3.5.3- Periodizacéao do treino
Podemos considera a Periodizagdo de treino, como o planeamento geral e detalhado num

determinado tempo, indo sempre de acordo com o0s objetivos perfeitamente estabelecidos com o

cliente, respeitando os principios do treino. (DANTAS, 2003).

No que toca ao treino de forga, existem varios parametros a ter em conta para a sua
periodizacdo, tal como o tipo de acdo muscular (isométrica, concéntrica e excéntrica), a selecao
de exercicios, os métodos de treino, a intensidade (geralmente relacionada a uma percentagem da
carga maxima-1RM), o volume (numero de repeticBes), o intervalo (pausas entre as séries), a
velocidade de execucdo (fundamental para o direcionamento do treino de poténcia muscular) e a

frequéncia (que representa o nimero de sessfes dentro de um periodo) (Minozzo et al., 2008).

No que diz respeito treino cardiovascular, segundo a National Academy of Sport
Medicine (2006), a frequéncia, intensidade, tempo(duracdo), e o tipo ou modo de treino e
divertimento, sdo consideradas as variaveis modificaveis para o treino cardiovascular, sendo

dignadas FITTE )FactorsF-frequency; I-Intensity; T-Time; T-Type; E-Enjoyment).

Para tal é necessario estruturar um planeamento prévio de todo o processo de treino,
através de uma periodizacdo temporal, tendo em contar as avaliacdes dos clientes e consequentes

objetivos.

Segundo Jodo Brito & Rafael Oliveira (2018) a periodiza¢do ou planeamento de treino,
pode ser realizada em blocos de acordo com periodos de tempo especifico, tendo como o periodo
mais logo, o macrociclo (duracdo de até 12 meses), este pode ser divididos em mesociclos(com

duragdo de 1 a 2 meses) e por fim 0s mesociclos estdo divididos em microciclo (com a duragéo
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de 4 a 11 dias). Cada fase do planeamento de treino tem um objetivo especifico e faz parte do

planeamento anual.

O modelo que utilizei com todos os meus estudos de caso, foi 0 modelo de periodizacéo
linear, sendo que este por norma, encontra-se organizado hum macrociclo com 4 a 5 mesociclos,
sendo este modelo o mais utilizado no treino da forca, com o objetivo de melhorar o estado de
salide, perda de peso corporal e aumento de massa muscular, sendo que as sessdes de treino podem
ser categorizadas em condicionamento/resisténcia, hipertrofia ou taxa de prodicdo de forca
(Rodrigo Ruivo, 2018)

O primeiro mesociclo designado de fase de adaptacdo anatdmica com uma duragdo entre
3 a 8 semana, no qual o principal objetivo € criacdo de adaptacGes a nivel muscular e articular,
caracterizado por apresentar um volume mais elevado do nimero de repeticdes e baixa

intensidade no que toca a carga

O mesociclo seguinte, tendo uma duragdo entre 3 a 8 semanas, tem como objetivo
explorar as adaptacOes nervosas, a partir de métodos da taxa de produgdo de forga, através do
aumento da velocidade de execugdo na acdo muscular concéntrica (poténcia muscular), da
variacdo de alguns dos exercicios, entre maquinas de musculagdo e pesos livres, que promovem

instabilidade na execucdo dos movimentos.

O terceiro mesociclo, consiste em trabalho de hipertrofia com incremento da massa

muscular, com uma durag&o entre 3 e 12 semanas.

Segue-se um quarto mesociclo, com duragdo de 1 a 3 semanas, designado de forga
méaxima, com o objetivo aumentar a producdo de forca méaxima, com cargas mais pesadas e
menos repeti¢des. O quinto e Ultimo mesociclo centra-se na forga resistente, de forma a criar
adaptaces a nivel mitocondrial para tolerancia a fadiga, com uma duracdo entre 3 e 12 semanas.
(Jodo & Rafael, 2018).

3.5.4- Treino Cardiorrespiratorio

O treino cardiorrespiratério estd relacionada com a aptiddo cardiorrespiratoria e
inversamente associada com a mortalidade e a morbilidade, tornando essencial para a salde
publica .A aptidao cardiorrespiratoria pode ser descrita como a capacidade de realizar exercicios
dindmicos de intensidade moderada a alta, com a envolvéncia grandes exercicios musculares por
longos periodos de tempo, sendo que a realizacdo deste esforco fisico depende da integracdo dos
estados fisioldgico e funcional dos sistemas respiratério, cardiovascular e musculoesquelético. A

aptidao cardiorrespiratoria é determinada pelo consumo maximo de oxigénio (vo, max), sendo
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que esta medida diz respeito a quantidade méxima de oxigénio que pode ser capada pelo sistema
respiratorio e posteriormente utilizado pelos musculos, num esforgo maximo (ACSM, 2013)

Na prescricdo de um treino cardiorrespiratorio, a frequéncia é um pardmetro a ter em
conta, quando que se refere ao nimero de sessBes de treino, que ira depender dos objetivos e
disponibilidade do cliente, assim como o seu nivel de condicéo fisica, sendo que como ja referido
anteriormente, a ACSM(2013) recomenda a préatica de exercicio fisico com intensidade moderada
de pelo menos 5 dias por semana, ou 3 dias de intensidade vigorosa.

No diz respeito sua intensidade, segundo a ACMS (2009), a intensidade de exercicio
inicial para adultos aparentemente saudaveis devera variar entre os 40-86% da FC reserva, porem
individuos descondicionando podem apresentar melhorias consideraveis com intensidades de
apenas 30-45%.

ACSM (2006) apresenta um programa de progressdo de treino cardiovascular em 3 fases:

e periodo preparatério: 30-40% Vo,max, 15 a 20 min, 3-4 por semana;

e periodo de desenvolvimento: 4-8 meses, aumenta intensidade , 3-5 pro semana;

e Periodo de manutencdo: 50-85% Vo.max, 20 a 30 min;

Na tabela x podemos observar a comparacao de métodos para a prescri¢do da intensidade

do exercicio para adultos saudaveis (Heyward, 2010)

Tabela 27- Classificagdo da aptiddo cardiorrespiratéria, (Heyward, 2010)

30-45 57-67 Leve-moderada
40-55 64-74 Leve-moderada
55-70 74-84 Moderada-elevada
65-80 80-91 Moderada-elevada

Elevada-muito
70-85 84-94
elevada

No que toca aos métodos para a prescricao do treino cardiorrespiratério, podemos optar

por continuos e descontinuos.

Os métodos de treino continuo envolvem periodos de treino aerébio de intensidade leve
a moderada sem pausa enquanto os descontinuos, consistem em periodos de esforco de
intensidade leve a intensa intercalados com periodos de reocupacdo (Heyward, 2010),
sendo que ambos aumentam o consumo maximo de oxigenio (Morris e col., 2002). Os métodos

continuo, ainda se podem dividir por : uniformes onde ndo ha pausas e a intensidade de esforco é
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constante e o variado, onde ndo existem pausas, mas oscilacdo de intensidade. Geralmente
considera-se que os treino de métodos continuos sdo mais seguros e confortaveis e adequados

para individuos menos aptiddo fisica (Heyward, 2010).

Ja os métodos descontinuos, tem mais vantagens, pois permitem treinar com mais
intensidade, permitindo uma solicitacdo de metabolismo superior, podendo ser subdivididos em
intervalados de curta duracdo e longa duracdo e por repetices de curta a longa duracéo

igualmente.

3.5.5- Treino de Forca

A forca pode ser caracterizada com a capacidade de exercer tensdo muscular contra uma
determinada resisténcia, envolvendo fatores mecénicos e fisiologicos que determinam a forca em

algum movimento particular (Barbanti,1979).

Na prescricdo do treino de forga existem algumas variaveis adaptacdes musculares que
temos de ter em conta. Segundo Baechle&Groves (2000) as variaveis do treino de forga e as suas
adaptagdes musculares podem ser observadas na tabela 28:

Tabela 28- Variaveis do treino de forca, adaptado de (Baechle&Groves, 2000)

Moderada | Hipertrofia 65-85 6-12 3-5 30-90°
Taxa de
Forte producdo de 85-100 1-6 3-5+ 2-5’
forca
ML) S Rl 50-65 12-20 35 20-30"°
leve resisténcia

Ja a ACMS considera as variaveis descritas na tabela 29 como guidelines para o treino de

forca em adultos saudaveis:

Tabela 29- Guidelines para treino de forca em adultos saudaveis (ACSM, 2013)

Intensidade RepeticOes Séries UEI[EE ~ Frequéncia
recuperacéo
2-3’ de
60-70% RM recuperacao
(para iniciados 8-12 RM (< 60 2.4 séries entre séries é
e intermédios) | anos iqlafje), 10-15 < 2 séries eficaz. 2-3 %/ semana
e >80% RM repeticdes (> 60 eficaz Recomendado em dias ndo
(para anos ou pessoas (sobretudo tempo de .
avancados) muito idosos e recuperagao > consecutivos
para aumentar | descondicionadas) iniciados) 48 horas para
forca cada grupo
muscular
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No que diz respeito ao nivel técnico do aluno e como devemos colocar intensidade,
inicialmente, 40 a 50% 1-RM (intensidade muito leve a leve) pode ser benéfico para a
melhorar a forca de individuos sedentérios, numa fase inicial de um programa de treino
(ACMS,2013), sendo que, intensidade de 60-70% RM é recomendado para iniciados, 70-
85%RM intermédios e 80-100%RM avancados (Kraemer&Ratamess,2004).

Na ordem dos exercicios na prescri¢ao do treino de for¢a , segundo Rodrigo Ruivo (2018),
devemos iniciar com grandes grupos musculares e posteriormente 0S pequenos grupos
musculares; iniciar com exercicios poli-articulares, pois estes requerem um maior
envolvimento de massa muscular e de energia e s6 depois mono-articulares; alternar entre

trem inferior e superior e alternar treino do agonista e antagonista.
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3.6- Estudos de caso

3.6.1- Estudo de caso A

O cliente A, do género feminino, tem 26 anos de idade, reside na cidade da Guarda e
trabalha como optometrista na cidade de Trancoso. Ja tinha alguma prética a nivel de ginasio,
porém j& ndo praticava nenhuma atividade fisica ha cerca de 3 anos. O seu principal objetivo era
inicialmente a perda de massa gorda e posteriormente a tonificacdo. A sua motivacdo para a
prética de exercicio fisica era alta e a sua frequéncia semanal ao ginasio no periodo do meu estagio
presencial era de trés vezes por semana.

A primeira avaliagdo do cliente realizou-se dia realizada a 2 de dezembro de 2019 ,
iniciando-se, com o cliente foi a ser subestimo ao questionario da anamnese (PAR-Q), a que
respondeu negativamente a todas as perguntas exceto a questdo nimero 3, referente a problemas
circulatérios, referindo que ter sofrido ha cerca de 2 anos de ma circulagdo, porem ndo teve mais
sintomas desde essa altura.

Posteriormente realizou-se a medicdo de elementos cardiovasculares através de um
monitor elétrico de pressdo arterial, estando descritos na tabela 30 os elementos respetivos a
avaliacdo inicial do cliente A:

Tabela 30- Dados relativos aos elementos cardiovasculares do cliente A, Fonte- Propria

Parémetro 1° Avaliacéo Classificagédo
109 mmHG
Normal
77 mmHG Normal
72 bpm -

Os valores obtidos relatam que o cliente apresenta valores normais, sem serem
considerados fatores de risco positivos para doencas cardiovasculares (Pressdo Arterial Sistolica
> 140 mmHG e/ ou Pressdo Arterial Diastolica > 90 mmHG).

Posteriormente foi realizado a avaliacdo da composicdo corporal através de uma balanca
de bioimpedancia, e a medicdo de perimetros/ circunferéncias corporais, através de uma fita
métrica, obtendo-se na primeira avaliacdo, os resultados registados na tabela 31 e 32, para a

composicao corporal e circunferéncias respetivamente.
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Tabela 31-Dados relativos aos elementos de composi¢do corporal do cliente A, Fonte- Prépria

Composicao Corporal Bioimpedéancia
1° Avaliacdo
67 kg
32,4 %
35,7 %
33,4%
32,8%
32 %
31,6 %
3
40 kg
2 kg
2 kg
23,5 kg
7,5 kg
7,4 kg
5
50,2%
2,2
1400 calorias
36 anos

Tabela 32 Dados relativos aos elementos de perimetros/ circunferéncia do cliente A, Fonte- Propria

Perimetros/ Circunferéncia
1° Avaliacao
100 cm
27 cm
27 cm
23,5¢cm
23 cm
68 cm
70 cm
96 cm
51cm
53 cm
36 cm
36 cm

Com os valores de percentagem de massa gorda , seguindo o protocolo de Cooper Institue
(2009) referenciado anteriormente, podemos classificar a sua composicéo corporal. Situando-se
o cliente A nas idades entre os 20-29 anos, o seu valor de percentagem de massa gorda corporal

de 32,4%, é caracterizado como- Muito mau.
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Relativamente aos resultados obtido pela medi¢cdo dos perimetros, apenas destaquei 0s
valores da cintura e anca, realizando posteriormente o calculo do racio cintura-anca, observado

na tabela 33, bem como o valor do IMC, calculado através do peso e altura do cliente.

Tabela 33- Dados relativos aos IMC e rdcio cintura/anca do cliente A, Fonte- Propria

Parametro 1° Avaliacdo Classificagado
23,2 kg/m2
0.70 Risco Baixo

Peso Normal

Com o valor de IMC calculado, j& apresento todos os valores para classificar o cliente
quanto ao nivel de risco para doengas cardiovasculares, sendo que apenas apresenta o fator de
sedentarismo e ndo apresenta mais sintomas, é classificado como tendo risco baixo, ndo havendo

necessidade de se ter recomendando um exame médico antes da préatica de exercicio fisico.

Para finalizar a avaliacdo do cliente, realizou-se ainda 3 testes, o teste de forca resistente,

o teste de forca mé&xima e o teste de aptiddo aerdbia (teste da milha).

O teste de forca resistente foi realizado no mesmo dia da avaliagdo corporal, realizando-
se 0 teste de abominais e flexdo de braco, bem como o teste da milha para a classificacdo da
aptiddo aerdbia

Os resultados obtidos nestes dois testes, bem como a sua classificagdo podem ser

observados na tabela 34 e 35 respetivos a cada teste.

Tabela 34- Dados relativos aos testes de resisténcia muscular do cliente A, Fonte- Propria

1° Avaliacdo Classificacdo
36 Médio
25 Muito Bom

Tabela 35- Dados relativos ao teste da milha do cliente A, Fonte- Prépria

Avaliacdo da Aptidao Aerobia (protocolo da milha)

Valor Classificagdo
1,6 km -

48,99 ml/kg/min Excelente
84 bpm -
15’10 -
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O teste de forgca m&xima consiste mais uma vez na capacidade de exercer tensdo muscular
contra resisténcia, envolvendo fatores mecanicos e fisiol6gicos que determinam a forca em algum
movimento particular (Barbanti,1979), como tal exige do cliente uma intensidade vigora em
alguns momento, por isso foi realizado noutro dia, para este se encontra sem a presenca de fadiga,

do realizacdo dos teste anteriores.

Os resultados do teste obtido nos 6 exercicios foram a carga maxima e consequente
repeticbes, bem como a estimacdo de forca 1RM para cada exercicio, que estdo descritas ao
pormenor na tabela 36.

Tabela 36- Dados relativos teste de for¢a do cliente A, Fonte- Propria

i i 0
Exercicio Carga (kg) N° Repeti¢cées Estimatival RM SAIEELVE £ B

de 1IRM

Leg Press 87,5 8 111,12 72,228
Puxador Alto 42,5 5 49,3 32.045
Supino 25 9 33 21,45
Leg Curl 45 5 52.2 33,93
Bicep Curl 15 2 16,05 10,43
Leg extension 50 7 61,5 39,97

Podemos ainda classificar a aptiddo muscular dos individuos, para tal utilizei os valores
de referéncia em funcéo do sexo para aceder a forca relativa no teste de 1 RM de Heyward (1998),
referenciada anteriormente. O resultado obtido da classificagdo individual de cada exercicio pode

ser observados na tabela 37 e a classificacdo geral na tabela 38.

Tabela 37- Dados relativos a classificagdo da aptiddo muscular de cada exercicio do cliente A, Fonte- Propria

Exercicio Classificagéo Pontos
Leg Press 1.67 4
Puxador Alto 0.73 7
Supino 0.49 3
Leg Curl 0.77 10
Bicep Curl 0.23 2
Leg extension 0.91 10

Tabela 38- Dados relativos a classificagdo geral do cliente A, Fonte- Propria

36 Médio
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Periodizacdo do treino do Cliente A:
Ap0s a realizacdo de todas as avaliacdes, obtendo todos os resultados e juntamente com

0s objetivos do cliente, passei para a realizacdo de uma periodizacao do treino detalhado durante

0 periodo do meu estagio curricular, indo de acordo com Dantas (2003).

Para tal realizei um planeamento através de uma periodizacdo linear, onde organizei o
uma macrociclo de 7 meses, estando ainda dividido em planeamento do treino cardiorrespiratorio,
através de variacOes de frequéncia, intensidade, e volume e o treino de forca, que foi desenvolvido

no tipo de acdo muscular, métodos de treino, volume, carga, nimero de repeticdes entre outros.

O macrociclo, esta divido em 3 mesociclos principais, o primeiro mesociclo destinado a
adaptacdo anatdmica, com uma duracao de dois meses, 0 segundo destinada a consolidacdo, com
cerca de 2 meses de trabalho e o ultimo mesociclo destinado a trabalho especifico, com uma
duracdo de trés meses.

Na tabela 39 pode ser observado o registo de toda a periodizacdo do treino destinado ao
cliente A.

Tabela 39- Periodizagdo do treino do cliente A, Fonte- Propria

Periodizagdo de treino de Forga

Macrociclo

Mesociclo Consolidagdo
Microciclo i i il v | v | i | vii | i i ii i | iv % vi | vii | viii i ii iii iv \% vi | vii | viii ix X Xi Xii
Meses Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Semanas 1123 |4]|5]|6 7 8 9 |10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 17 18 19 20 21 | 22 | 23 | 24 25 26 27 28
Vi:,;zg'a eE|le/E|E|[R/RIR R|RIR|R R|RI|RIR|R|F  RI|F|RI|F|F|F|F|R R | R | R
Carga 70- 60- 70- 60-
(%1RM) 40-49% 50-59% 50-59% 60-69% som | oo | 70% | com 70-79% 50-59%

Séries 2 2 4 3 3 4 3 4 3 4

L 10- 15- 10- 15-
Repeticdes 15-20 10-15 15-20 15-20 15 20 15 50 10-15 15-20

Periodizag3o de treino Aerébio/Cardiovascular
%Vo2max 30-40% 40-50% 40-50% 60-70% Bl IR B e >90% S I i e
Intensidade Leve Moderada Moderada Elevada Elevada Elevada Elevada
Método Continuo Continuo Continuo Continuo Cont | Inter | Cont | Inter .Contmuo Intervalado
/intervalado

Te:z(r)‘;)or 30 min 30 min 30-60 min 30-60 min 30 3030 30 30'30° 30/20'10° 3015 | 2010 | 3015 | 2010

1

No primeiro mesociclo, no que toca a prescricéo do treino cardiovascular a ACSM (2006)
no seu programa de progressao de treino cardiovascular indica que num periodo preparat6rio o
individuo deva treina ente 30-40% Vo.max, sendo necessario uma duracao de 15 a 20 minutos, 3
a 4 vezes por semana, ou seja intensidade leve, indicados para sujeitos sedentarios como é o caso
do cliente A. Em relacdo ao método utilizado, optei nesta fase inicial por realizar apenas treino
continuos com periodos de treino aerébio de intensidade leve a moderada sem pausa e uniformes,
sem a oscilagdo de intensidade (Heyward, 2010), optando principalmente pela passadeira e

bicicleta. No treino de forca nesta parte inicial apenas optei por a utilizagdo de maquinas, variando
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sempre entre parte superior e inferior, com carga leves repetices entre 0s 15-20, com multi-
séries (2 séries), de modo a ganhar uma adaptacdo aos estimulos musculares, bem como a prépria
fadiga muscular. Ainda neste mesociclo, mas no segundo més fui aumentado progressivamente,
tanto a nivel cardiorrespiratorio e a nivel de foca a sua intensidade de modo a melhorar a aptidao

fisica do cliente.

No seguinte mesociclo, de consolidag¢do, no qual o objetivo deste mesociclo é aumentar
a intensidade e volume de treino, através do aumento da velocidade de execucdo na agdo muscular
concéntrica (poténcia muscular), através das algumas variagdes dos exercicios, (Jodo & Rafael,
2018). Para tal aumentai o nimero de séries para 3 e 0 nimero de repeticGes para 15-20, e
posteriormente no més seguinte més aumentei a intensidade para os 60-69% de 1RM, tendo,
porém, diminuindo uma série de modo a compensar a intensidade seguindo o guidelines da ACMS
(2013), que indica 60-70% RM (para iniciados e intermédios). O principal objetivo deste
mesociclo seria trabalhar a uma intensidade moderada-leve, através da for¢a de resisténcia, que
se refere & capacidade de se manter o valor de for¢a num tempo prolongado, devendo optar-se por
um protocolo de cargas leves entre os 50-65% RM, muitas repeti¢des (12-20) e 3-5 séries, com

intervalos curtos entre séries (Baechle&Groves, 2000).

De relembrar que o principal objetivo do cliente era a perda de massa gorda e
posteriormente a tonificagdo muscular, por isso € necessario incluir o treino de forca, que em
varios estudo tem sido comprovado a sua importancia no processo de perda de massa gorda, sendo
que o treino de forga otimiza a perda de massa gorda , pois permite manter ou aumentar a massa
muscular e consequentemente a taxa metabdlica de repouso (Dolezal e col., 200). No que diz
respeito a prescri¢do do treino cardiovascular aumentei no primeiro més a duragdo para entre 0s
30 e 60 minutos para recomendacdo exercicio aerébio em adultos devendo acumular > 150
minutos por semana de exercicio de intensidade moderada (ACMS, 2013), com intensidade entre
até 70% do vo,max (moderada-alta), tendo sempre realizar o treinar de forca antes do treino
cardiorrespiratorio, pois possibilita esvaziar as reservas de glicogénio permitindo com o posterior

treino cardiovascular otimizar a “queima” de gorduras (Rodrigo Ruivo, 2018).
Plano Quarentena:

O dltimo mesociclo consiste em trabalho de hipertrofia com incremento da massa
muscular, com uma duragéo entre 3 a 12 semanas (Jodo & Rafael, 2018), foi realizado durante
apenas dois meses, devido a situacdo de pandemia do covid-19, ndo conseguido realizar a
prescri¢do ideal em termos de intensidade e volume de treino, porém tentei prescrever o melhor
possivel com exercicios e matérias disponiveis em casa, de modo a tentar manter a periodizagdo
de treino. No primeiro més foi divido por 4 semanas, tendo realizado duas semanas intervaladas

de treino de hipertrofia 3 series, repeticOes entre os 10-12, com um intervalo entre séries de 30°-

67



90°, tentado atingir 70 a 79% de RM Baechle&Groves (2000), sendo que segundo a AMSM
(2013), os valores 70-85%RM é um valor adequado ao individuos intermédios, e duas semanas
de resisténcia muscular, tendo aumentado o nimero de séries de modo a aumentar a intensidade
do treino, para que o cliente se possa habituar ao treino de maiores carga e menos volume sem

sentir desconforto durante este periodo.

O ultimo més apenas designado de forga maxima, apenas com treino de hipertrofia, com
0 objetivo aumentar a producdo de forca maxima, com cargas mais pesadas (Jodo & Rafael,
2018), tentado realizar exercicios mais dindmicos de modo a dificultar os exercicios com a pouca
carga existente em casa. A nivel de treino cardiorrespiratério, mantive o método continuo em
alguns treinos e introduzi os métodos descontinuos, que tem vantagens pois permitem treinar com
mais intensidade, permitindo uma solicitacdo de metabolismo superior (Heyward, 2010),
iniciando nas primeiras semanas periodos de pausa maiores que foram diminuidos ao longo do

tempo.

Em anexo VIII, pode ser observado um exemplo de um plano de treino destinado ao

cliente A.

Resultados do Cliente A
Os resultados obtidos séo referentes a 4 avaliagfes, sendo que a primeira avaliacdo foi

realizada dia 2 de dezembro de 2019, a segunda dia 11 de marco de 2020, a terceiro dia 13 de
abril e quarta e ultima dia 28 de maio de 2020, sendo que as duas Ultimas foram avaliagcdes
indiretas, visto que foram realizadas de forma auténoma por parte do cliente, em sua casa, devido
ao confinamento obrigatorio, porém sempre devidamente informados dos procedimentos para a

realizacdo das suas avaliagOes.

Os resultados descritos no grafico 1, sdo relativos a composicéo corporal relativos aos
parametros de peso corporal e de massa magra, realizadas nas duas primeiras avalia¢es de forma

direta, através da uma balanca de bioimpedancia .

kg Peso corporal e percentagem de Massa magra
80 67 64,7
60

44,7

40
v | 23,524,6
20

II 2 31 2 31 .. 7578 7477
o wwEE TS —-——-—- T A -

Peso Massa M.M bragoM.M brago M.M do M.M pernaM.M perna
Corporal  Magra direito esquerdo tronco direita  esquerda

W 12 Avaliagdo M 22 Avaliagdo

Grdfico 1- Resultados do peso corporal e de massa magra na 19 e 22 avaliagéo, do cliente A,
Fonte- Prépria
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O gréfico 2, diz respeito ainda a parte de composi¢do corporal, através da uma balanca de

bioimpedancia, representado em percentagem a massa gorda e dgua corporal da 1° e 2° avaliag&o.

% Percentagem de massa gorda e agua corporal

60
50
40

35,7
32,4
28,8 28,4
30
20 ‘ ‘
10 ‘ ‘
0 — — —

32 31,4 31,6 31,2

32,8
I ] II II

gordura  brago direito brago tronco perna direita perna
esquerdo esquerda

M 1°Avaliagdo m 22Avaliagdo

54,9
50,2 I

Percentual de P.Gordura P.Gordura P.Gordura P.Gordura P.Gordura Percentual de

Grdfico 2- Resultados da % de massa gorda e dgua corporal 12 e 22 avaliagcées , do cliente A, Fonte- Prépria

O grafico 3 representa os parametros de avaliacdo de gordura visceral, nivel de avaliagdo

fisica e idade metabdlica, ainda refentes a composicao corporal, da 1° e 2° avaliagdes.

Composigdo corporal (Gordura visceral,Nivel de avaliagdo
fisica e idade metabdlica)

40 36
35
30 27
25
20
15
10 7
5 3 2 °
o NN s— — !
Gordura visceral Nivel de avaliagdo fisica Idade metabdlica (anos)

M 1%Avaliagdo M 2%Avaliagdo

Grdfico 3- Resultados da gordura visceral, nivel de avaliagdo fisica e idade metabdlica da 19 e 22 avaliagdes, do cliente

A, Fonte- Prépria
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No gréfico 4, estdo representados os valores da 1° e 2° avaliacOes referentes aos

perimetros e circunferéncias avaliados no cliente A.

Perimetros e circunferéncias

cm
120
100 100 101 96 98
80 68 g6 70 67
60 51 51 53 51
36 35 36 35,5
40 28 28 ’
27 z7 235225 23225
N “ “ l“l “
( NS SEE NI i EEs s EmEm EmEs e EEEs e -
& < RS ) L Q@ > D <@ R ) L
5 & < & < & N O e < & <
L S © S © & N N N N N ¢
& S N S N o J o S N S N
© & & & & > & o &
Q’@ & @ & ® o Q& L
> L > o 162 &
< & C &
V‘Q Q S

M 1%valiagdo W 2°%Avaliagdo

Grdfico 4- Resultados perimetro e circunferéncias da 12 e 22 avaliagdes , do cliente A, Fonte- Propria

O gréafico 5 representa os valores registados nas duas primeiras avaliacdes relativos aos

elementos cardiovasculares.

Elementos Cardiovasculares

120
100

80 72 70
60
40

20

0 S
Pressdo arterial sistélica Pressdo arterial diastdlica Frequéncia cardiaca de
(mmHG) (mmHG) repouso (bpm)

M 12 avaliagdo M 22 avaliagdo

Grdfico 5- Valores dos elementos cardiovasculares da 19 e 22 avaliagéo do cliente A, Fonte- Propria
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Os proximos resultados serdo referentes as quatro avaliagoes realizadas, sendo que a 3° e
4° avaliagOes sdo referes ao processo realizado em quarentena, sem acompanhamento direto com

o cliente.

No grafico 6 estdo representados os valores dos testes de resisténcia de abdominais e

flexdes, das quatro avaliacOes.

Resisténcia muscular

50 45 a7
45 40
40 36
35
30 25 27 28 27
25
20
15
10
5
0 — — — — — — — —

1%Avaliagdo 2%Avaliagdo 3%Avaliagdo 4°Avaliagdo

B Abdominais M Flexdes

Grdfico 6- Resultados dos testes de resisténcia, das quatro avaliagbes, do cliente A, Fonte- Propria

O grafico 7 representa a evolucdo do IMC, calculado pela formula (IMC=peso/altura x

altura), nas quatro avaliacdes.

Imc ( kg/m2)

23,5
23,3
23,2 23,19
23
22,5
22,2
22 .
21,5 — — — —
12Avaliagdo 2%Avaliagdo 3%Avaliagdo 42Avaliagdo

Grdfico 7- Resultados do IMC, das quatro avaliagbes, do cliente A, Fonte- Propria
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No gréfico 8 pode ser voltar a observado os diferentes valores de peso corporal, porém

desta vez com os valores registados durante o periodo presencial e pelo periodo de quarentena.

Peso corporal (kg)

68

67
67
66 s
- 64,7
64
63
62
62
61
60
59

19Avaiagao 2%Avaiacgao 3%Avaiagao 4°Avaiagao

Grdfico 8- Resultados do IMC, das quatro avaliagbes, do cliente A, Fonte- Propria

Em relacéo a capacidade cardiorrespiratoria, mais concretamente o teste da milha, néo foi
possivel realizar uma segunda avaliagdo para posterior comparacdo da evolugao cliente A.

Numa observacao geral podemos reparar que os resultados foram todos positivo em todos
0S parametros.

No que toca a for¢a muscular de resisténcia houve, um amento significativo, que segundo
os valores de referéncia da ACSM’S (2014), no que toca ao teste de flexdes de braco, o cliente C
manteve-se na calcifica¢do de “Muito Bom, enquanto no teste de abdominais, passou de “Médio”

para “Acima de média”.
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3.6.2- Estudo de caso B

O cliente B, do género feminino, tem 26 anos de idade, reside na cidade da Guarda e
trabalha engenheira informéatica numa empresa de publicidade. Tinha pouca prética a nivel de
ginasio, e ndo praticava nenhuma atividade fisica hé cerca de 3 anos. O seu principal objetivo era
a perda de massa gorda. A sua motivacdo para a pratica de exercicio fisica era alta e a sua
frequéncia semanal ao ginasio no periodo do meu estagio presencial era de trés vezes por semana.

Inicialmente o cliente foi subestimo ao questionario da anamnese, a que respondeu
negativamente a todas as perguntas, realizando-se a primeira a avalia¢do dia 2 de dezembro de
20109.

Posteriormente realizou-se a medi¢do de elementos cardiovasculares através de um
monitor elétrico de pressdo arterial, estando descritos na tabela 40 os elementos respetivos a

avaliacdo inicial do cliente B, e a respetiva classificacao:

Tabela 40- Dados relativos aos elementos cardiovasculares do cliente B, Fonte- Prépria

1° Avaliacao Classificacao
130 mmHG - x
Pré-hipertensdo
90 mmHG Hipertensdo nivel |
81 bpm -

Apos a medicdo dos elementos cardiovasculares, foi realizado a avalia¢do da composi¢do
corporal, mais uma vez através de uma balanca de bioimpedancia, e a medi¢do de perimetros/
circunferéncias corporais, através de uma fita métrica, obtendo-se os resultados registados na

tabela 41 e 42, para a composicédo corporal e circunferéncias respetivamente.
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Tabela 41- Dados relativos a composicdo corporal do cliente B, Fonte- Prépria

Composig¢do Corporal Bioimpedancia \
12 avaliagao
77,8 kg
43,6 %
45,2 %
48,1 %
44,7 %
41,4 %
40,9 %

7
41,6 kg
2 kg
2 kg
22,2 kg
7,7 kg
7,7 kg
2
42,2 %
2,2
1410 calorias
41 anos

Tabela 42- Dados relativos aos perimetros/ circunferéncias do cliente B, Fonte- Prépria

Perimetros/ Circunferéncia
12 avaliagdo
104 cm
30cm
28,5 cm
25cm
23,5cm
90 cm
81l cm
118 cm
67 cm
70cm
40 cm
40 cm
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Com os valores de percentagem de massa gorda , seguindo o protocolo de Cooper Institue
(2009) referenciado anteriormente, podemos classificar a sua composicao corporal. Situando-se
o cliente B nas idades entre os 20-29 anos, o seu valor de percentagem de massa gorda corporal

de 3,2,4 %, é caracterizado como- Muito mau.

Relativamente aos resultados obtido pela medicdo dos perimetros, apenas destaquei 0s
valores da cintura e anca, realizando posteriormente o célculo do récio cintura-anca, observado

na tabela 43, bem como o valor do IMC, calculado através do peso e altura do cliente.

Tabela 43-Dados relativos ao IMC e rdcio cintura-anca do cliente B, Fonte- Prépria

26.64 kg/m2 Pré-obesidade
0.76 Risco Moderado

Com o valor de IMC calculado, j& apresento todos os valores para classificar o cliente
guanto ao nivel de risco para doencas cardiovasculares, sendo que o cliente apresenta o fator de
sedentarismo, de obesidade no toca ao perimetro da cintura > 88 cm (90 cm) e o fator de risco de
hipertensdo, devido a apresentar um valor de Pressdo arterial sistélica= 90mmHG, e néo
apresenta mais sintomas nem doengas cardiovasculares ou pulmonares, € classificado como tendo
risco moderado, ndo havendo necessidade de se ter recomendando um exame médico antes da
préatica de exercicio fisico com intensidades moderadas

Para finalizar a avaliacdo do cliente, realizou-se ainda 3 testes, o teste de forca resistente,
o teste de forca méaxima e o teste de aptidao aerdbia (teste da milha).

O teste de forca resistente foi realizado no mesmo dia da avalia¢do corporal, realizando-se o teste

de abominais e flexdo de braco, bem como o teste da milha.

Os resultados obtidos nestes dois testes, bem como a sua classificagdo podem ser observados na

tabela 44 e 45 respetivos a cada teste.

Tabela 44- Dados relativos aos testes de resisténcia muscular do cliente B, Fonte- Propria

Parémetro 1° Avaliacéo Classificagdo
Abdominais 27 Médio
Forca Membros Superiores 19 Bom

Tabela 45- Dados relativos a avaliagdo da aptiddo aerdbia, teste da milha, do cliente B, Fonte- Propria

Parémetro Valor Classificacdo
Distancia 1,6 km -
V02 Max 33.85 ml/kg/min Fraco
Frequéncia Cardiaca Final 124 bpm -
Tempo Despendido 17°26” -
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O teste de forca méxima, foi realizado noutro dia, para este se encontra sem a presencga
de fadiga, da realizagdo dos testes anteriores, sendo que os resultados do teste obtido nos 6
exercicios foram a carga maxima e consequente repetices, bem como a estimagao de forga 1IRM

para cada exercicio, que estdo descritas ao pormenor na tabela 46.

Tabela 46- Dados relativos ao teste de forca muscular do cliente B, Fonte- Propria

Teste de Forca Muscular

Exercicio Carga (kg) N° Repeticbes Estimatival RM Estimativa de 65%

de 1IRM
Leg Press 65 8 82,55 53,7
Puxador Alto 35 4 39,55 25,7
Supino 20 9 26,4 17,16
Leg Curl 45 5 52,2 33,93
Bicep Curl 15 5 17,4 11,31
Leg extension 50 9 66 42,9

O resultado obtido da classificagdo individual de cada exercicio pode ser observados na

tabela 47 e a classificagdo geral na tabela 48.

Tabela 47- Dados relativos a classificagdo da aptiddo muscular, do cliente B, Fonte- Propria

Classificacdo de aptiddo muscular

Exercicio Classificacdo Pontos
Leg Press 1.06 1
Puxador Alto 0.50 3
Supino 0.34 1
Leg Curl 0.67 10
Bicep Curl 0.22 3
Leg extension 0.84 10

Tabela 48- Dados relativos a categoria de condigdo fisica do cliente B, Fonte- Propria

Categoria de condic0es fisica — forca muscular
28 Meédio
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Periodizacdo do treino do Cliente B
A periodizacdo do treino do cliente B foi realizada da mesma forma que o cliente A,

através de uma periodizacdo linear, no qual foi planeado um macrociclo, divido em 3 mesociclos
principais, a adaptacdo anatémica, com uma duragdo de dois meses, consolidacdo, com cerca de
2 meses de trabalho e o ultimo mesociclo destinado a trabalho especifico, com uma duracédo de

trés meses.

Na tabela 49, esta representado a periodizacdo do treino do cliente B

Tabela 49- Periodizagdo do treino do cliente B, Fonte- Prépria

Periodizacdo de treino de Forca

Macrociclo

Mesociclo Consolidagdo
Microciclo i

Meses Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Semanas 2|3 4 |5 6 7 8 9|10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 16 17 18 19 20 21 | 22 | 23 | 24 25 26 27 28
Valéncia e E E|/|R/R|R R|R R/ R R|R R R|R|F |  R|F|R|F F F|F|R|R R|R
Fisica

Carga 70- 60- 70- 60-
(%1RM) 40-49% 50-59% 50-59% 50-59% 5 | am | omm | e 70-79% 50-59%

Séries 2 2 3 3 3 4 3 4 3 4

- 10- 15- 10- 15-
Repetigdes 15-20 10-15 15-20 15-20 " e " e 10-15 15-20

Periodizagdo de treino Aerébio/Cardiovascular
%Vo2max 30-40% 40-50% 40-50% 50-70% o | oo | % | s90% >90% Bl IR vl e
Intensidade Leve Moderada Moderada Elevada Elevada Elevada Elevada
Método Continuo Continuo Continuo Continuo Cont | Inter | Cont | Inter .Contlnuo Intervalado
/intervalado

Te::i?];)or 30 min 30 min 30-60 min 30-60 min 30 3030° 30 3030 30/20'10 3015 2010 3015 | 2010

No primeiro mesociclo, foi realizado de forma igual para todos os clientes, no qual voltei
a utilizar o conceito da ACSM (2006), no toca a prescri¢do do treino cardiovascular a no seu
programa de progressao de treino cardiovascular indica que num periodo preparatério o individuo
deva treina ente 30-40% Vo.max, sendo necessario uma duracao de 15 a 20 minutos, 3 a 4 vezes
por semana, ou seja intensidade leve, indicados para sujeitos sedentarios como é o caso do cliente
B. Em relagcdo ao método utilizado, nesta fase inicial utilizei apenas treino continuos com
periodos de treino aerdbio de intensidade leve a moderada sem pausa e uniformes, sem a oscilagéo
de intensidade (Heyward, 2010), optando principalmente pela passadeira e bicicleta. No treino de
forca, mais uma vez apenas optei por a utilizagdo de maquinas, variando sempre entre parte
superior e inferior, com carga leves repeticGes entre os 15-20, com multi-séries (2 séries),
aumentado progressivamente, tanto a nivel cardiorrespiratorio e a nivel de foca a sua intensidade

de modo a melhorar a aptid&o fisica do cliente durante 0 més seguinte.

De relembrar que o principal objetivo do cliente era a perda de massa gorda, sendo o
cliente avaliado com a condi¢éo de obesidade, informei-o da necessidade de realizar atividade

fisica de intensidade moderada a vigorosa pelo menos, 30 minutos por dia e, quando adequado,
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aumentar até > 250 minutos por semana para intensificar a manutencao de peso a longo prazo
(ACSM, 2013), porém ap6s a avaliacdo, ndo apresentando sintomas nem doengas
cardiovasculares ou pulmonares, foi classificado como tendo risco moderado, devido a apresentar
mais de dois fatores de risco para doengas cardiovasculares, ndo havendo necessidade de se ter
recomendando um exame médico antes da pratica de exercicio fisico, porém s6 é recomendado
exercicio com intensidades moderadas, pelo menos numa fase inicial (ACMS, 2014). O cliente
ainda apresentou um estado de Pré-hipertensdo, pelo que recomendei vivamente a uma mudanca
dos estilos de vida, como a diminui¢cdo do consumo de sal, sendo esta uma recomendacdo da

Sociedade Portuguesa de Hipertensao.

No seguinte mesociclo, de consolidacdo, sendo o objetivo deste mesociclo é aumentar a
intensidade e volume de treino, através do aumento da velocidade de execugao na agdo muscular
concéntrica (poténcia muscular), através de algumas variacGes dos exercicios, (Jodo & Rafael,
2018), peco qual aumentai o nimero de series para 3 e o numero de repeticdes para 15-
20,aumentado deste modo o volume e dificuldade de treino, porem mantive a intensidade para 0s
50-59% de 1RM, de modo a manter a intensidade a um nivel moderado até a realizacdo de uma
nova avaliagdo do cliente, seguindo deste modo o principio de continuidade, no qual existe uma
maior adaptacdo aos exercicios por parte do cliente, sendo para isso, necessario que existe a
aplicacdo de métodos de treino de forma regular e frequente durante um determinado periodo de
tempo, para a acumulacédo de efeitos do treino em concreto (Rodrigo Ruivo, 2018). A nivel de
treino cardiorrespiratorio, aumentei a intensidade do exercicio para 40-70% do vo.max, de modo

a despoletar processos de adapta¢do no organismo.

Voltei a utilizar o treino de forca, neste momento ainda a trabalhar a forca resistente, pois
como ja referido, o treino de forca tem vindo a ser indicado como essencial num programa de
perda de peso, sendo que quando falamos de forca muscular, Fleck e Kraemer (2006), define-a
como como a quantidade maxima de forca que um musculo ou grupo muscular pode gerar em um
padrdo especifico de movimento realizado em determinada velocidade. Os beneficios de treinos
focados na forga muscular ficam claros, visto que estas atividades requerem certa percentagem
da capacidade individual para executar suas tarefas, gerando melhorias na capacidade fisioldgica
e adaptando a musculatura para sua realizacdo (ACSM, 2013), por outro lado, o ganho e/ou a
preservacdo, da massa muscular através do treino de forca, tem sido considerado como um
importante fator na prevencdo e luta contra os efeitos nocivos da obesidade, pois a elevada
intensidade leva a uma maior descarga hormonal, que consecutivamente leva a maior desgasto
caldrico (ACSM, 2009). O treino de forga tentei sempre realizar antes do treino de aerdbio, pois
como j& referindo pois possibilita esvaziar as reservas de glicogénio permitindo com o posterior

treino cardiovascular otimizar a “queima” de gorduras (Rodrigo Ruivo, 2018).
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Para tornar o treino mais dindmico em vez de se realizar os 10-30 minutos de treino
aerobio, fui distribuindo pelo treino, pois sendo ACMS (2013), indica que em individuos com
problemas de excesso de peso e de obesidade podem acumular quantidade necessaria de atividade
fisica em multiplas sessBes diarias com duracdo de, pelo menos, 10 min ou por meio de aumentos

em outros tipos de atividade fisica incorporadas ao estilo de vida com intensidade moderada.
Plano Quarentena:

O ultimo mesociclo consiste em trabalho de hipertrofia com incremento da massa
muscular, com uma duracdo entre 3 a 12 semanas (Jodo & Rafael, 2018), foi realizado durante
apenas dois meses, sendo gque o plano de treino foi semelhante ao cliente A, devido a situacéo de
pandemia do covid-19, ndo conseguido realizar a prescricdo ideal, sendo que apenas realizei
planos de treino de igual intensidade para o cliente B, pois ap0s a segunda avaliacdo ainda
realizada em periodo presencial, o cliente apresentou resultados bastante positivos no que toca a
Pressdo arterial, (Pressdo Arterial Sistolica=121 mmHG; Pressao Arterial Diastélica=80 mmHG),
encontramos agora com valores normais, deixando de se encontrar classificado como risco

moderado para doencas cardiovasculares, estando apta para intensidades mais elevadas.

Como no estudo de caso A, o primeiro més foi divido por 4 semanas, tendo realizado
duas semanas intervaladas de treino de hipertrofia 3 series, repeti¢cdes entre os 10-12, com um
intervalo entre séries de 30°-90’, tentado atingir 70 a 79% de RM Baechle&Groves (2000), sendo
gue segundo a AMSM (2013), os valores 70-85%RM ¢é um valor adequado ao individuos
intermédios, e duas semanas de resisténcia muscular, tendo aumentado o nimero de séries de
modo a aumentar a intensidade do treino, de modo a que o cliente se possa habituar ao treino de
maior carga e menos volume sem sentir desconforto durante este periodo. O Gltimo més apenas
com treino de hipertrofia, com o objetivo aumentar a producdo de forca maxima, com cargas
mais pesadas (Jodo & Rafael, 2018). No que toca ao treino cardiorrespiratorio, introduzi os
métodos descontinuo, visto a dificuldade de treinar em casas, os métodos de treino descontinuo
permitem trabalhar a maires intensidades, e no que toca ao processo de emagrecimento o treino
intervalado tem mais resultados, especialmente do de alta intensidade, obtendo vantagem como,
0 aumento da taxa de oxidacao das gorduras (Billat L., 2001), o aumento da atividade enzimatica
do metabolismo oxidativo, permite a realizacdo de uma maior quantidade de trabalho e aplicacdo
de maiores intensidades de esforco, sendo que as evidencias de que os métodos de treino
intervalos sdo mais eficazes para a perda de massa gorda do que o treino continuo ja foi

comprovada em varios estudos (Trapp,Chisholm, Freund & Boutcher, 2008).
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Resultados do Cliente B
Os resultados obtidos sdo referentes a 4 avaliagfes, sendo que a primeira avaliagéo foi

realizada dia 2 de dezembro de 2019, a segunda dia 11 de marco de 2020, a terceiro dia 13 de
abril e quarta e Gltima dia 28 de maio de 2020, sendo que as duas ultimas avaliagfes, de igual
modo ao estudo de caso A, foram avaliagfes indiretas, visto que foram realizadas de forma
autoénoma por parte do cliente, em sua casa, devido ao confinamento obrigatorio, porém sempre

devidamente informados dos procedimentos para a realizagéo das suas avaliagdes.

Os resultados descritos no grafico 9, sdo relativos a composicao corporal relativos aos
parametros de peso corporal e de massa magra, realizadas nas duas primeiras avaliac6es de forma
direta, através da uma balanca de bioimpedancia.

e Peso corporal e percentagem de Massa magra
90

80

70

60

50

40 34,3

30 22,2

20

. o o I 77 11,2 77 11,3
; e =l =B

Peso Coporal M.Magra M.Magra M.Magra M.Magra M.Magra M.Magra
brago direito  brago tronco pernadireita  perna
B 1°Avaliacdesq Rrfdivaliagdo esquerda

Grdfico 9- Resultados do peso corporal e de massa magra na 12 e 22 avaliagdo, do cliente B, Fonte- Prépria

O gréfico 10, diz respeito ainda a parte de composi¢do corporal, através da uma balanga

de bioimpedancia, representado em percentagem a massa gorda e agua corporal do cliente B.

Percetagem de massa gorda e agua corporal
60,0%
48,10%

9 45,20% 4,7 4,70%
50,0% a3,60% 0%1,30% 41,40% 42,20%

41,40% 0,9
40.0% 37,20% 39,50% 26,60% 2 a6.405%
30,0%
20,0%
10,0%
0,0

Percentual P.Gordura P.Gordura P.Gordura P.Gordura P.Gordura Percentual
de gordura brago brago tronco perna perna de dgua

direito esquerdo direita esquerda
M 1%Avaliagdo M 2%Avaliagdo

X

Grdfico 10- Resultados da % de massa gorda e dgua corporal 12 e 22 avaliagdes , do cliente B, Fonte-
Propria
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O grafico 11 representa os parametros de avaliacéo de gordura visceral, nivel de avaliagéo

fisica e idade metabdlica, ainda refentes & composigéo corporal, da 1° e 2° avaliagOes.

Composicao corporal (Gordura visceral,Nivel de avaliacdo
fisica e idade metabdlica)

45
40
35
30
25
20
15
10

Gordura visceral Nivel de avaliagdo fisica Idade metabdlica (anos)

M 1%Avaliagdo M 22Avaliagdo

Grdfico 11- Resultados da gordura visceral, nivel de avaliagdo fisica e idade metabdlica da 12 e 2°
avaliagdes, do cliente B, Fonte- Prépria

No grafico 12, estdo representados os valores da 1° e 2° avaliagBes referentes aos

perimetros e circunferéncias avaliados no cliente B.

Cm Perimetros e circunferéncias
140 118115
120 104103
100 | 080 81 75 "
80 | 67 62
60 40 33 40 38
2 } 5 S &5 B " . II
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N & & & & S o & & & &
) & & & 2 & O &
' 1) @ o ® R & O
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W 1%Avaliagdo  m 2°%Avaliagao

Grdfico 12- Resultados perimetro e circunferéncias da 19 e 22 avaliagbes, do cliente B, Fonte- Prépria
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O gréfico 13 representa os valores registados nas duas primeiras avalia¢des relativos aos
elementos cardiovasculares.

Elementos Cardiovasculares

140 130
121
120
100 90 86
81 76
80
60
40
20
0  ——  — —
Pressdo arterial sistdlica Pressdo arterial diastdlica Frequéncia cardiaca de
(mmHG) (mmHG) repouso (bpm)

W 12 avaliagdo ™22 avaliacdo

Grdfico 13- Valores dos elementos cardiovasculares da 12 e 22 avaliagdo do cliente B, Fonte- Propria

No gréfico 14, esté representada a comparagéo e consequente evolugédo do cliente B, no
teste da milha, onde podemos observar que tanto o tempo necessario para percorrer 1,6km em
marcha diminui da 1° para a 2° avaliagdo, bem com a FC méxima. Consequentemente existiu uma
evolugéo notdria no VOzmax, deixando de estar avaliado como Mau, para Bom, segundo os de
referéncia de VOzmax mulheres (ACSM,2013), referéncia anteriormente. De referenciar que
apenas consegui realizar uma segunda avaliacdo do teste da milha ao cliente B, porém os

resultados foram bastante positivos.

Avaliagao da Aptidao Aerdbia (protocolo da milha)

140 124 120
120

100
80
60

40
17,26 153
20

- 1

Tempo (min) Fc max (bpm) Vo2 max
(ml/kg/min)calculado

33,85 41,99

M 12 Avaliagdo m 22 Avaliagdo

Grdfico 14- Valores da avaliagdo da aptiddo aerdbia (teste da milha) do cliente B, Fonte- Prépria
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Os proximos resultados serdo referentes as quatro avaliagoes realizadas, sendo que a 3° e
4° avaliagOes sdo referes ao processo realizado em quarentena, sem acompanhamento direto com

o cliente.

No gréfico 15 estdo representados os valores dos testes de resisténcia de abdominais e

flexdes, das quatro avaliacOes.

Resisténcia muscular

40 37
35 7 30
30 27
25 19 22 21 24
20
15
10
5
0 —_ —_ —_ —_

1%Avaliagdo 2%Avaliacdo 3%Avaliagdo 4%Avaliagdo
B Abdominais M Flexdes
Grdfico 15- Valores dos testes de resisténcia, nas quatro avaliagdes, do cliente B, Fonte- Propria

O gréfico 16 representa a evolucéo do IMC, calculado pela formula (IMC=peso/altura x

altura), nas quatro avaliagoes.

Imc ( kg/m2)

30 29,64

29

28 27,13 27,24

27

26 25,68

25

24

23 — S — S
12Avaliagdo 29%Avaliagdo 3%Avaliagdo 42Avaliagdo

Grdfico 16- Valores de IMC, nas quatro avaliagbes, do cliente B, Fonte- Propria
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No gréfico 17 pode ser voltar a observado os diferentes valores de peso corporal, porém

desta vez com os valores registados durante o periodo presencial e pelo periodo de quarentena.

Peso corporal (kg)

80
78
76
74
72

77,8
71,2 71,5
70
63 67,4
66
64
62

12Avaiagao 22Avaiacao 32Avaiacao 4°Avaiagao

Grdfico 17- Valores do peso corporal, nas quatro avaliagbes, do cliente B, Fonte- Prépria

Numa observacao geral podemos reparar que os resultados foram todos positivo em todos
os parametros , dando enfase especial a evolugao do peso corporal onde o cliente consegui uma
reducdo de cerca 10,4 kg, durante os cerca 6 meses de treino, sendo que cumpriu as
recomendacdes da ACMS (2013), que descreve que hum programa de perda de peso exista uma
reducdo do peso corporal de pelo menos 5 a 10% do peso inicial ao longo de 3 a 6 meses.
(percentagem de peso perdido= 13.37%). A Pressdo Arterial é outro parametro que podemos
destacar, pois como ja referenciado em cima, apenas como uma segunda avaliacdo realizada a
margo, o cliente deixou de ser classificado como pré-hipertenso. O IMC é outro pardmetro que
tenho de destacar, visto que o principal problema do cliente ser o seu sobrepeso, apds o periodo
de 6 meses, o cliente apresenta um IMC 25.68 Kg/m?, que apesar de se encontra ainda classificado
como Pré-obesidade, estd muito perto de atingir o patamar de Peso Normal (18.5-24.9 Kg/m?)
OMS (2017). No que toca a forga muscular de resisténcia houve, um amento significativo, que
segundo os de valores de referéncia da ACSM’S (2014), no que toca ao teste de flexdes de brago,
0 cliente C passou de uma calcificagdo de “Bom” para “Muito Bom”, enquanto no teste de

abdominais, passou de “Médio” para “Acima de média”.
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3.6.3- Estudo de caso C

O cliente C, do género masculino, tem 18 anos de idade, reside na cidade da Guarda e é
estudante do 12° ano. Tinha pouca préatica a nivel de ginasio, porém praticou andebol federado
durante 6 anos, sendo que no inicio da sua inscricdo no ginasio encontrava-se afastado da
modalidade hé cerca de 1 ano, com pouca ou nenhuma atividade fisica desde entdo. A sua
motivacao para o pratica de exercicio era alta, e a frequéncia semanal, no tempo do meu estagio
presencial era de duas vezes por semana.

Inicialmente o cliente foi subestimo ao questionario da anamnese, a que respondeu
negativamente a todas as perguntas exceto a questdo numero 12, referente a problemas
respiratorios, relatando ter sofrido de episédios esporadicos de asma, porém hé cerca de 5 anos
gue ndo teve mais casos nem sintomas desde essa altura. A primeira avaliacdo foi realizada no
dia 11 de dezembro de 20109.

Na tabela 50 estdo registados os valores medi¢do de elementos cardiovasculares através

de um monitor elétrico de pressao arterial:

Tabela 50- Dados relativos aos elementos cardiovasculares do cliente C, Fonte- Prépria

Parametro 1° Avaliacdo Classificacdo
116 mmHG
Normal
62 mmHG Normal
65 bpm -

Os valores e classificacdo das avaliagbes da composicdo corporal circunferéncias
corporais, realizadas de seguida, estdo registados na tabela 51 e 52, para a composic¢éo corporal e

circunferéncias respetivamente.
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Tabela 51- Dados relativos a composicdo corporal do cliente C, Fonte- Prépria
Composic¢ao Corporal Bioimpedéncia
1° avaliacdo
68,2 kg
15,9 %
28,6 %
20,5 %
14 %
17,9 %
17,9 %
2
54,5 kg
2,7 kg
2,7 kg
31,3 kg
9 kg
8,8kg
5
62,6 %
2,9
1723 calorias
15 anos

Tabela 52- Dados relativos aos perimetros/ circunferéncia do cliente C, Fonte- Prépria

Perimetros/ Circunferéncia
1° avaliacéo
97 cm
29 cm
28,5 cm
25,5cm
25cm
84cm
76 cm
98 cm
51cm
52,5 cm
36 cm
36 cm
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Com os valores de percentagem de massa gorda , seguindo o protocolo de Cooper Intituie
(2009) referenciado anteriormente, podemos classificar a sua composicao corporal. Situando-se
o cliente C nas idades entre os 20-29 anos, o seu valor de percentagem de massa gorda corporal

de 15.9 %, é caracterizado como-Razoavel.

O célculo do réacio cintura-anca pode ser observado na tabela 53, bem como o valor do
IMC, calculado através do peso e altura do cliente e as suas respetivas classificagoes.

Tabela 53- Dados relativos ao IMC E Rdcio cintura-anca do cliente C, Fonte- Propria

IMC 22.78 kg/m2 Peso Normal
Récio cintura-anca 0.70 Risco Moderado

Com o valor de IMC calculado, j& apresento todos os valores para classificar o cliente
quanto ao nivel de risco para doengas cardiovasculares, sendo que apenas apresenta o fator de
sedentarismo e ndo apresenta mais sintomas, ¢ classificado como tendo risco baixo, ndo havendo

necessidade de se ter recomendando um exame médico antes da préatica de exercicio fisico.

Para finalizar a avaliagdo do cliente, realizou-se ainda 3 testes, o teste de forga resistente,

o teste de forca mé&xima e o teste de aptiddo aerdbia (teste da milha).

O teste de forca resistente foi realizado no mesmo dia da avaliacéo corporal, realizando-

se 0 teste de abominais e flexdo de braco, bem como o teste da milha.

Os resultados obtidos nestes dois testes, bem como a sua classificagdo podem ser

observados na tabela 53 e 54 respetivos a cada teste.

Tabela 54-Dados relativos aso testes de resisténcia muscular do cliente C, Fonte- Prdpria

Parémetro 1° Avaliacéo Classificagdo
Abdominais 32 Médio

Forca Membros 31 Muito Bom
Superiores

Tabela 55- Dados relativos a avaliagdo da aptiddo muscular aerdbia (teste da milha), do cliente CC, Fonte- Prépria

Parametro Valor Classificagdo
Distancia 1,6 km -
V02 Max 53.94 ml/kg/min Excelente
Frequéncia Cardiaca Final 134 bpm -
Tempo Despendido 14’07 -
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Os resultados do teste obtido nos 6 exercicios para o teste de forga méaxima, bem como

a estimacdo de forga 1RM para cada exercicio, que estdo descritas ao pormenor na tabela 56.

Tabela 56- Dados relativos ao teste de for¢a muscular do cliente C, Fonte- Prépria

- JestedeForcaMuscular _________ __ _____ ___

o 0
Exercicio Carga (kg) N°Repeticdes Estimativa 1 RM Estimativa de 6536

de 1RM
Leg Press 1925 9 254,1 165
Puxador Alto 57,5 2 61,74 40,13
Supino 35 10 47,6 30,94
Leg Curl 77,5 6 93 60,45
Bicep Curl 25,5 5 29,58 19,22
Leg extension 87,5 9 115,5 75,075

O resultado obtido da classificac¢do individual de cada exercicio pode ser observados na tabela 57

e a classificacdo geral na tabela 58.

Tabela 57- Dados relativos a classificagdo de aptiddo muscular do cliente C, Fonte- Propria

Classificacdo de aptiddao muscular

Exercicio Classificagédo Pontos
Leg Press 3.72 10
Puxador Alto 0.9 4
Supino 0.69 2
Leg Curl 1.36 10
Bicep Curl 0.43 4
Leg extension 1.69 10

Tabela 58- Dados relativos a categoria de condigdo fisica do cliente C, Fonte- Propria

Total de pontos Categoria de condicdes fisica — forca muscular
40 Bom
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Periodizacao do treino do Cliente C

A periodizacdo do treino do cliente C foi realizada através de uma periodizacéo linear,
planeado através de um macrociclo, divido em 3 mesociclos principais, a adaptacdo anatomica,
com uma duracdo de dois meses, consolidacdo, com cerca de 2 meses de trabalho e o ultimo
mesociclo destinado a trabalho especifico, com uma duragdo de trés meses.

Na tabela 59, pode ser observado a periodizacdo do treino do cliente C

Tabela 59- Periodizagdo do treino do cliente C, Fonte- Prépria

Periodizagdo de treino de Forga

Macrociclo

Mesociclo | NACEDECH OO ICAR Consolidagio
Microciclo i i i i i

Meses Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Semanas 1123 /4|5]|6 7 8 910 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 17 18 19 20 | 21 | 22 | 23 24 25 26 27 28
Vi:,:g'a e/ e/ E E/R R/'R R|R R R R|H R|H R|H H| H H|H|H|H| H|H H
(;im | 40-49% 50-59% 50-59% 65-85%/ 50-65% 65-85% 65-85% 65-85%/ 50-65%

(]

Séries 2 3 4 3-4 3 4 4
Repeticdes 15-20 10-15 15-20 10-12/15-20 10-12 10-12 10-12/ 15-20

Periodizagdo de treino Aerébio/Cardiovascular

%Vo2 30-40% 40-50% 40-50% 60-70% 60-70%/>90% 60-70% o IR I e
Intensidade Leve Moderada Moderada Elevada Elevada Elevada Elevada
Método Continuo Continuo Continuo Continuo Continuo/Intervalado | Continuo/Intervalado Continuo/Intervalado
Te:;(;gor 30 min 30 min 30-60 min 30-60 min 20-30 min/ 30’30’ 20-30 min/ 3015’ 3015 | 2010 | 3015 | 2010

No primeiro mesociclo, foi realizado de forma igual para todos os clientes, onde voltei a
utilizar o conceito da ACSM (2006), no que toca a prescri¢do do treino cardiovascular a no seu
programa de progressao de treino cardiovascular indica que num periodo preparatorio o individuo
deva treina ente 30-40% Vo.max, sendo necessario uma duracdo de 15 a 20 minutos, 3 a 4 vezes
por semana, ou seja, intensidade leve, indicados para sujeitos sedentarios como é o caso do cliente
C. Em relacdo ao método utilizado, nesta fase inicial utilizei apenas treino continuos com
periodos de treino aerdbio de intensidade leve a moderada sem pausa e uniformes, sem a oscilagéo
de intensidade (Heyward, 2010), optando principalmente pela passadeira e bicicleta. No treino de
forca, mais uma vez apenas optei por a utilizacdo de maquinas, variando sempre entre parte
superior e inferior, com carga leves repeticGes entre os 15-20, com multi-séries (2 séries),
aumentado progressivamente, tanto a nivel cardiorrespiratério e a nivel de foga a sua intensidade

de modo a melhorar a aptidao fisica do cliente durante o més seguinte.

De relembrar que o principal objetivo do cliente era 0 aumento da massa magra e
tonificagdo muscular sendo que informei o cliente da necessidade de realizar uma dieta equilibra
em cada, de modo a compensar um défice caldrico, ou seja a necessidade de ingerir um nimero
maior de calorias do que aqueles que gata durante o dia, s6 assim seria possivel 0 aumento de

massa.
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Apo6s a avaliacdo, ndo apresentando sintomas nem doencgas cardiovasculares ou
pulmonares, foi classificado como tendo risco baixo ,de vir a sofre de problemas relacionados
com doencgas cardiovasculares, ndo havendo necessidade de se ter recomendando um exame
médico antes da pratica de exercicio fisico quer de intensidade moderada a elevada (ACMS,
2014).

No seguinte mesociclo, de conciladagdo, sendo o objetivo deste mesociclo é aumentar a
intensidade e volume de treino, através do aumento da velocidade de execugdo na agdo muscular
concéntrica (poténcia muscular), através das algumas variagdes dos exercicios, (Jodo & Rafael,
2018), deste modo aumentai 0 nimero de séries para 4 e 0 nimero de repeticdes para 15-
20,aumentado deste modo o volume e dificuldade de treino, porem mantive a intensidade para 0s
59%-69% de 1RM, de modo a aumentar a0 méaximo a intensidade do exercicio, ainda ao nivel de
forca resistente, antes de iniciar o0 mesociclo Hipertrofia, onde as cargas iriam aumentar ainda
mais. A nivel de treino cardiorrespiratério, aumentei a intensidade do exercicio para 40-70% do

vomax, de modo a despoletar processos de adapta¢do no organismo.

Numa segunda fase deste mesociclo, o trabalho de hipertrofia intervalo com o treino de
forca resistente de modo em intervalar o principio de continuidade com o principio de sobre carga
progressiva. Para a prescri¢ao do treino de hipertrofia optei pelo método treino parcelado ou splip,
que se caracteriza por dividir o treino dos varios grupos musculares em diferentes dias da semana,
tendo optado por dividir a secdo de treino nesta fase inicial em peito triceps na segunda, costa e
biceps na quarta, e ombros e pernas na sexta, visto que a disponibilidade do cliente nesta fase ara
apenas de 3 dias, apesar de numa inicial o cliente sé tinha uma frequéncia semanal de 2 vezes por
semana, aconselhei a conseguir trenar mais uma dia para iniciar o processo de hipertrofia. Este
treino permite que o tempo de sessdo ndo seja muito prolongado e permite intensidade de treino
mais elevada (National Strenght Conditioning Association, 2007). Relativamente a intensidade
do treino e segundo as variaveis para o treino de forca de Baechle&Groves (2000), iniciou-se

nesta mesociclo com 65-80% 1RM, com 10 a 12 repeti¢des, com 3 séries por exercicio.
Plano Quarentena:

O dltimo mesociclo consiste em trabalho de hipertrofia com incremento da massa
muscular, com uma duracgdo entre 3 a 12 semanas (Jodo & Rafael, 2018), foi realizado durante
apenas dois meses, sendo que devido a situacdo de pandemia do covid-19, ndo conseguido realizar
a prescricdo ideal, com a agravante de ndo ter consigo realizar uma segunda avalia¢do presencial
para ter a verdadeira nocdo do desenvolvimento do cliente. Porém com 0s pouco recursos que 0

cliente apresentou ter em casa para auxilio do treino, penso ter feito o melhor possivel.

Deste modo ainda em trabalho de Hipertrofia de modo a conseguir 0 maior aumento de

massa magra e consecutiva tonificacdo, tentei aumentar a dificuldade de execucdo do exercicio,
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bem como aumentei 0 nimero de séries de modo a aumentar a intensidade do treino. Mantive as
10-12 repeti¢bes maximas, e coloquei variantes de exercicio como o treino isométrico. Em relacéo
ao treino cardiorrespiratério de modo a aumentar a intensidade optei por colocar o método de
treino intervalo, com alguns exercicios no final do treino, juntamente com uma aula por semana,

de modo a aumentar a intensidade e volume de treino cardiorrespiratorio.

Resultados do Cliente C
Os resultados obtidos séo referentes a 3 avaliagGes, sendo que a primeira avaliacdo foi

realizada dia 11 de dezembro de 2019, a segunda dia 16 de margo de 2020 e a terceiro dia 27 de
maio de 2020, sendo que as duas Ultimas avaliacdes, de igual modo aos outros estudos de caso,
foram avaliagdes indiretas, visto que foram realizadas de forma autébnoma por parte do cliente,
em sua casa, devido ao confinamento obrigatério, porém sempre devidamente informados dos

procedimentos para a realizacdo das suas avaliagdes.

De referenciar que foi apenas com o cliente C, que s6 consegui realizar uma avaliagdo
presenciar, sendo esta referente a primeira avaliacdo, por este motivo, apenas posso fazer a
comparagéo dos resultados dos teste de resisténcia muscular (abdominais e flexdes), do IMC e do
peso corporal que foram as Unicas avaliagbes possiveis de realizar de forma auténoma por parte

do cliente.

Os resultados descritos no grafico 18, representa a evolucdo do IMC, calculado pela
formula (IMC=peso/altura x altura), nas trés fases de avalia¢Oes realizadas ao cliente C. Podemos
observar pelos resultados que o IMC do cliente C foi subindo gradualmente ao longo do todo o
processo de treino, mantendo-se dentro dos valores estabelecido para o “Peso normal”, sendo que
podemos explicar isso, devido ao aumento de peso, que possivelmente serd um fator positivo de
aumento de massa magra, porém ndo fui possivel a realizacdo de uma teste de avaliacdo de

composicao corporal, através de uma balanca de bioimpedancia, para ter a certeza.

Imc ( kg/m2)

24,5
24,05

24 23,72

23,5
23 22,78
22,5

22
19Avaliacdo 2%Avaliacdo 3%Avaliagdo

Grdfico 18- Dados relativos a evolugdo do IMC, do cliente C, Fonte- Propria
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O gréfico 19 representa a evolugdo do peso corporal do cliente C, que como ja
explicado, 0 aumento de peso observado, devera ser resultado de um aumento de massa magra.

Peso corporal (kg)

73
72
72
71

71

70

69 68,2

68

67

66 — e e

1°Avaiagao 22Avaiagao 32Avaiagao
Grdfico 19- Dados relativos a evolugdo do peso corporal do cliente C, Fonte- Propria

Por fim, o grafico 20, representa os resultados das 3 avalia¢Ges realizadas dos testes de
forca resistente do cliente C.

Resisténcia muscular

50 a5 47
40 33 a1 35 36
30
20
10
0

12Avaliagdo 2%Avaliagdo 3%Avaliagdo

B Abdominais M Flexdes

Grdfico 20- Dados relativos a evolugdo dos testes de forga resistente do cliente C, Fonte- Propria

Numa reviséo geral, os resultados do cliente C, apesar de serem bastante vagos, devido a
falta de testes realizados, foram bastante positivos. No que toca a for¢a muscular de resisténcia
houve, um amento significativo, onde segundo os de valores de referéncia da ACSM’S (2014),
no que toca ao teste de flexdes de brago, o cliente C passou de uma calcificagdo de “Muito Bom”
para “Excelente”, enquanto no teste de abdominais, passou de “M¢édio” para “Acima de média”.
No que diz respeito ao peso corporal e IMC, como ja referido, houve um aumento também
significativo, que pode ser explicado pelo aumento da massa magra.
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3.7- Formacoes

Neste ponto irei realizar um resumo das formacdes que realizei, sendo que apenas serao
refentes ao periodo de estégio realizado online, por isso s6 irem descrever webinares que realizei

durante este intervalo de tempo.

3.7.1- Webinar “Fitness junto contra o covid-19”

O webinar “Fitness junto contra o covid-19”, realizou-se no dia 31 de margo por volta
das 21:30 horas da noite, sendo que objetivo deste webinar foi debater sobre o covid-19 e quais e
préximos passos a esperar no mundo do fitness, contando com a presenca dos profissionais Fabio
Filipe, Diogo Vidigal e Hugo Moniz.

O webinar foi uma conversa entre os 3 oradores, onde cada um expressou a sua opinido
sobre guais seriam 0s proximos acontecimentos no mundo do fitness, mais concretamente nos

ginasios durante e depois do periodo de confinamento.

Os principais temas abordados, foram os desafios que este tempo de quarentena iré trazer
a todos os profissionais desta area, quais serdo as melhores oportunidade para agir neste momento,
qual seré a reacdo do mercado, ou seja, dos clientes e como estes irdo ser ou ndo facilitadores

neste processo, bem como a questdo de realizar vendas de treinos personalizados online ou no.

A conclusdo final deste webinar, foi sem duvida a importancia do treino personalizado
online e como este vai ter um aumento exponencial, ndo s6 neste momento de quarentena, mas
durante os proximos tempos, pois ira permitir as pessoas ganhar o habito de treinar em casa nos
espaco delas, no qual estas se iram sentir mais confortaveis, e por isso é importante que 0s
profissionais na area do exercicio comegarem a ganhar formas e héabitos de treino online, pois

serd sem duvida nas opiniBes dos oradores o futuro do treino personalizado.

3.7.2- Webinar “Hiit na Prescri¢cao”

O webinar “HIT na prescri¢ao”, realizou-se no dia 30 de abril, com a presenga do professor
Mauro Guiselini, o professor Paulo pires e o professor Pedro Aleixo, onde o0s principais temas
abordados foram : Escolha entre exercicio isolado ou com variagdes; Diferenga entre HIT E HIIT;

Prescricdo com base no movimento.

Foi distinguido o Hit como apenas um “i”, descrito como uma atividade controlada e lenta,
até a exaustdo, sem pausas, direcionado mais para a producdo de for¢ca, do HIIT como

dois “ii”, descrito como mais intenso, com pausas, tornando-o num treino aerébio.
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Durante a formacéo, foram mencionados os quartos pilares do movimento, essenciais para a
prescri¢do de exercicio, referenciados como: Mudancas de niveis, ou variacdo do centro de massa

do corpo; Puxar e empurrar; Rota¢Ges do corpo, com a producdo de forga rotacional; Locomocoes.

A prescricdo foi mencionada consoante os objetivos e necessidades dos alunos, a frequéncia,
tipo de populagdo, ou seja, realizar métodos de treino diferentes para pessoas diferentes,

melhorando assim o treino.

Relativa ao tempo que vivemos, o treino online foi obviamos um assunto que foi abordado
por partes dos formadores, sendo que desaconselharam o treino HIT ou HIT, pois devido a sua
intensidade ndo sera o melhor exercicio a ser optado, pelo menos para clientes que ndo tenham

experiéncia nesse tipo de treino.

3.7.3- Webinar Formacéo Manz Fitness Summit: “Atividades
Aquaticas/ Personal Training”

A formacdo Manz Fitness Summit, foi um evento com varias formagdes na éarea da
atividade fisica e bem estar, que se realizou em 3 datas distintivas. No dia 21 de maio, onde se
realizou o primeiro webinar, que consistiu em duas formacdes distintas, a primeira que englobava

o0 tema de Atividade aquatica e posteriormente uma segunda parte sobre o tema Personal Training.

Relativamente & primeira parte da formacéo, sobre atividades aquatica, os professores
Carlos Santo e José Teixeira foram os formadores convidados, com o tema “Toma o pulso a tua

piscina”.

De referenciar, o principal tema abordado, foi a retoma da piscina p6s pandemia do Covid-
19,onde se debateu varias opcGes a ter em como, tais como realizarem questionarios aos clientes
sobre normas que querem se vista de modo a sentirem seguros, novos horarios, mais vigilancia,

alterar pregos, preparar as clientes de modo a cumprirem as regras.

Na segunda parte do webinar, onde se debateu como tema o Personal Training, mais

concretamente a tematica do emagrecimento, com os professores Hugo Meca e Paulo Teixeira.

Foram discutidos problemas como a responsabilidade do PT e do cliente, no que toca ao
ganho de peso (o PT ndo consegue assegura toda a rotina do cliente) distinguir o homem atual
dos das cavernas, sendo hoje em dia 0 homem o Unico animal que gata energia de forma a
combater fatores de risco para possiveis doengas. Os beneficios de incluirmos o exercicio no
processo de reducdo de peso foram descritos como a criagdo maior gasto de energia, melhorar a
forma fisica e mental, a qualidade de perda de peso, do metabolismo de repouso, regulacéo do

apetite e alimentacdo, e a motivacdo para o exercicio.
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Os métodos de exercicio para melhorar o objetivo de perda de peso, foi outro tema abordado,
tendo os professores da formacdo indicado treino de baixa a modera intensidade num periodo

inicial, indicado o treino HIT para clientes com alguma forma fisica.

Questionar os clientes, foi outra vertente abordada, de modo ajudar no processo de perda de
peso, como a questdo da qualidade sono, hidratacdo, componentes alimentares e gestao de stress,
sendo as questdes sdo necessarias para uma melhor orientacdo do exercicio fisico, a nivel de

nutricdo e alimentacéo, de calendarizacdo, adequada a cada cliente.

No anexo IX pode ser observado com exemplo, o relatério completo do webinar.

3.7.4- Webinar Formagao Manz Fitness Summit: “Fisiologia do
Exercicio/ Reabilitacdo em Exercicio”

No dia 25 de maio, onde se realizou o segundo webinar, que consistiu em duas formacoes
distintas, a primeira que englobava o tema de Fisiologia do Exercicio e posteriormente uma
segunda parte sobre o tema Reabilitacdo em Exercicio. Relativamente a primeira parte da
formacé&o, sobre Fisiologia do exercicio, os professores Diogo Teixeira e Sérgio Machado, foram
os formadores convidados, com a tematica “Fisiologia da Performance Humana: Da teoria a
pratica”.

Durante a formagdo foram discutidos alguns principios basicos sobre a fisiologia do
exercicio, sobre principios e métodos de treino, podendo destacar alguma ideias como: o tempo
de descanso entre série essencial para obter melhores resultados, menos carga reduz o volume do
treino, treino de 1 a 5 RM, aumenta a excitabilidade do musculo, permitindo obtém de mais forca
e hipertrofia e superior a 15 RM direcionado a forca resistente do musculo, métodos de treino

como o drop set.

O professor Sérgio Machado forneceu 3 técnicas a utilizar durante o treino, relacionadas
com a fisiologia do exercicio que podem aumentar a performance dos clientes: Foco interno e

externo; Pratica menta; Corrente excitatoria.

Na segunda parte do webinar, onde se debateu como tema o Reabilitacdo em
Exercicio, mais concretamente a tematica “Prevencéo de Lesdes, da teoria a pratica”, com o

professor Jodo Paulo Moita e a professora Marta Gongalves.

Debateram os principais fatores que elevacdo as les6es, divididos em intrinsecos, que se
relacionam a pessoa em si, ou seja, fatores que podem ou ndo ser modificaveis, e fatores
extrinsecos que estdo mais direcionados para fatores como horario de treino, competicdes,
equipamentos, entre outros fatores, que ndo podem ser controlados pelo proprio individuo.

Fatores com o cansaco e alta exigéncia foram outros elementos referenciados, que também
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aumento a probabilidade de o cliente sofrer de uma lesdo. Relativamente ao tipo de lesGes, durante
o webinar foram relatados, lesdes traumaticas agudas, relacionado com les6es que de certo modo
ndo podem ser controladas nem pelo profissional, nem pelo atleta/cliente, como entorses e

fraturas.

A professora Marta Gongalves, trouxe a formacdo um debate sobre a Idade vs. Maturidade
,de Lesdes anteriores e a cesariana. A avaliagdo previa dos movimentos dos exercicio e posi¢des
é essencial para a prevencéo de lesdes, bem como o tempo de repouso, que pode variar de pessoa
para pessoa, tendo o profissional, ser capaz de estudar o cliente e adaptar o tempo a este, prevenido
deste modo algumas lesdes.

No final ainda foram descritas com sao classificas os niveis de lesdo, estando divididas
em 3 niveis: Primarias (antes de a lesdo acontecer); Secundarias (leséo de rapida recuperagdo a
forma antiga); Terciarias (lesdo severa, onde se aconselha uma progressdo modera da atividade,
voltando a pratica normal do desporto ao maximo nivel, apenas quando o atleta estiver 100%

recuperado da leséo).

3.7.5- Webinar Formacao Manz Fitness Summit: “Gestao/
Vegetarismo”

No dia 28 de maio, onde se realizou o terceiro webinar, que consistiu em duas formacoes
distintas, a primeira que englobava o tema de Gestdo no Desporto e posteriormente uma segunda
parte sobre o tema Nutricdo do Exercicio. Relativamente & primeira parte da formag&o, sobre
Gestdo no Desporto, os professores Luis Amoroso e Pablo Vifiaspre, foram os formadores
convidados, com a tematica “Raio X da sua Gestao”. Nesta primeira parte do terceiro dia da Manz
Fitness Summit, foram debatidos varios temas relacionando o desporto, mais concretamente o
funcionamento dos ginasios e a sua gestdo. Os professores comegaram por distinguir os termos

“Gerir” e “Liderar”, destacando que a maioria das pessoas prefere um bom lider a um bom gestor.

“O Fitness ¢ um cenario instavel”, foi outros dos temas abordados na formagao, no qual
é necessario os profissionais conseguirem um equilibrio entre lideranca racional e emocional,
sendo necessario uma adaptacao rapida as novas realidades. Ainda se destacaram as “3 grandes
decisdes” a nivel de gestdo desportiva: Crescimento (captacdo e fidelizacdo); Rentabilidade

(Receitas e Despesas); Modelo Negdcio(continuar e mudar).

Na segunda parte do webinar, onde se debateu como tema o Nutrigdo do Exercicio,
mais concretamente a tematica “Vegetarianismo”, com a professora Claudia Minderico e o atleta

convidado Célio Dias.

Deu-se inicio a sua parte da formacdo, sendo que a professora Claudia Minderico,

comecou por destaca alguns a atletas vegetarianos e como todos com grandes resultados e
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performances derivados das suas dietas, bem como algumas defini¢bes de vegetarianismo,
destacando-se 5 defini¢Ges: vegan (Exclui todos os produtos animais), vegetariana (Evita todos
0s produtos animais, pode ou ndo incluir ovos e produtos lacteos), lacto-vegetariano (Inclui leite
e produtos lacteos, mas outros produtos animais, ovo-vegetariano ( pode incluir ovos), lacto-

ovo-vegetariano (inclui produtos lacteos e ovos).

Realizou-se a explicagdo de alguns nutrientes fundamentais numa dieta do tipo
vegetariana, bem com as suas fungdes e exemplo de alimentos vegan, onde podemos encontrar
estes nutrientes, destacando-se as proteinas, gorduras saudaveis, &cidos gordos 6mega 3, vitamina
D, iodo, vitamina B12, riboflavina (B2), zinco, ferro e célcio. No final, a formadora ainda
destacou alguns concelhos préaticos a ter em conta quando se pratica uma dieta vegetariana: como
o facto de que tendem a ter menos calorias, mais ricas em HC, fibras micronutrientes,
fitoquimicos e antioxidantes, pode haver um dificuldade em consumir um elevado teor de energia
é dificil em alguns casos, bem como a necessidade de consumir elevadas quantidades de proteinas,
calcio, ferro e zinco, devido a digestibilidade e absorcao reduzidas destes.

No final da formagdo, ainda tivemos o prazer de ouvir o atleta Célio Dias, que nos
explicou a sua rotina como atleta vegetariano dos ultimos anos, sendo que os fatores que o levaram
ao vegetarismo as preocupagdes ambientais e regras de venda e tratamento da carne e outros
alimentos, que este era contra. Por final deixou o retrato do que serdo as suas refeicdes didrias,
apenas mencionando 4 refei¢ces diarias. No anexo XI pode ser observado o certificado do

Webinar Formacdo Manz Fitness Summit.
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Reflexdo Final

A oportunidade oferecida na licenciatura em Desporto no IPG, que proporciona a
realizacdo de um periodo consideravel de estdgio curricular, no meu ponto de vista, € uma
oportunidade Unica e de extrema importancia para adquirir varias competéncias a nivel

profissional e aplicar na pratica os conhecimentos adquiridos durante os anos de licenciatura.

Durante todo o estagio houve diversos desafios que colocaram a prova quer o meu
conhecimento no que diz respeito a prescri¢do de exercicio fisico, quer a minha capacidade de
comunicacdo e de me relacionar em publico, bem como a minha capacidade de superagdo nos

mais variados momentos.

Sem ddavida que numa primeira fase foi fundamental o apoio da minha orientadora e do
meu tutor de estagio, bem como o de toda a equipa técnica da entidade acolhedora, que me
proporcionaram um ambiente de amizade e sempre disposto a ajudar, que facilitou a integracdo

no.

Relativamente a sala de exercicio, considero que todos 0s meus objetivos iniciais foram
atingidos, visto que realizei diversas avaliagdes de aptiddo e condicdo fisica e prescricdo de
exercicio, através dos meus estudo de caso, bem como em situagGes diarias, visto que atingi o
nivel em que consegui orientar todo o tipo de populagéo, prescrevendo e orientado exercicio desde
0S mais jovens aos mais idosos, tendo ainda a oportunidade de trabalhar com populacdes
especiais, enriquecendo desta forma o meu potencial como técnico de exercicio fisico e bem-

estar.

Nas aulas de grupo, sinto que na fase em que estava a passar da fase de sombra para
lecionar de forma autbnoma uma aula por inteiro, estava a cumprir todos os objetivos sendo que
com muita pena minha, este processo presencial teve de ser interrompido devido a pandemia do
covid-19, o que ndo me proporcionou obter uma grande experiéncia em liderar na forma
presencial uma aula completa, visto que apenas realizei algumas aulas de GAP e umas faixas na
aula de cycling. Todavia, este obstaculo acabou por se tornar numa oportunidade de aprender a
trabalhar via online, a meu ver, com grande sucesso, onde acabei por liderar em 13 aulas online
de duas modalidades distintas, tornando-se numa experiéncia fundamental para o futuro na area

como profissional.

A entidade acolhedora foi sem ddvida uma Otima escolha, nunca tendo imposto
limitagBes, mas sim motivacgao para fazer mais e melhor, sendo que é certamente uma escolha a

ponderar para os futuros estagiarios.
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N&o querendo deixar passar de lado, o papel importante que os clientes tiveram em todo
este processo, tendo sido sem divida uma motivagdo extra para continuar a dar o meu melhor,
dos quais sempre recebi feedback incriveis quer na sala de exercicio quer ap6s as aulas de grupo
lecionadas através da satisfacdo e alegria que senti em todas as aulas, sentindo-me assim satisfeito

com o meu trabalho.

Em suma, posso dizer que o estagio foi sem ddvida uma experiéncia incrivel e
inesquecivel, que foi essencial para conseguir ganhar héabitos de trabalho e qualificacGes a nivel
profissional e pessoal, sendo que continuarei a trabalhar daqui para frente no intuito de me tornar
no melhor profissional possivel de modo a entrar no mercado de trabalho como técnico de

exercicio fisico.
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Anexo I1- Recursos Materiais

Inventario do material da zona de treino cardiovascular

Passadeiras de corrida
Elipticas

Bicicletas ergométricas vertical
Bicicletas ergométricas vertical

NN o1 o

Inventario do material da zona de treino de musculagéo

Lower back (extenso do tronco, lombares)

Biceps curl (flexdo dos biceps)

Abdominal crunch (fletor do tronco)

Leg extension (extensdo da perna)

Abducion/maquina de abdutores (abducdo da coxa)
Addution/maquina de adutores (aducdo da coxa)

Seated leg press

Seated dip (afundo sentado)

Shoulder press covergent (press de ombros convergente)
Lying leg curl (flexdo dos membros inferiores)

Seated chest press convergente (press de peito horizontal)
Rear deltoid and butterfly/méquina para deltoide posterior e peito
Deltoide raise/ maquina de ombros

Puxador alto

Rotary torso (rotacdo do core)

Long pull (remada horizontal na méaquina)

Multipower

Maquina de cabos

PR RPRPRPRRPRPRPRPRRPRPRPRPRPRRERRRER
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Inventario do material da zona de treino livre/ treino funcional/ cross training

Méaquina de flex&o plantar

Maquina de linha t-bar

Abdominal crunch bench

Banco de musculacdo multi-posicdes
Banco para bicipite curl (peso livre)
Banco de musculacéo inclinado
Banco de muslacéo vertical (press de ombros)
Banco plano

Chin-up e mergulho

Cadeira romana

Banco inclinado 40°

Maquina de remo concept 2
Halteres (40 kg)

Halteres (35 kg)

Halteres (30 kg)

Halteres (27.5 kQg)

Halteres (25 kg)

Halteres (22.5 kQ)

Halteres (20 kg)

Halteres (17.5 kg)

Halteres (15 kg)

Halteres (12.5 kQ)

Halteres (10 kg)

Halteres (7.5 kg)

Halteres (5 kg)

Halteres (4 kg)

Halteres (3 kg)

Halteres (2.5 kg)

Halteres (2 kg)

Halteres (1 kg)

ONPBEDNDEPEPNNPNPNONNPNPDPNDNDNNNNDNNNDNNNNERPPRPRPPRPRPRPERPNERERE

Discos (25 kg)

Discos (20 kg) 8
Discos (15 kg) 10
Discos (10 kg) 16
Discos (5 kg) 10
Discos (2.5 kg) 18
Discos (1 kg) 8
Discos de pump (5 kg) 30
Discos de pump (2.5 kg) 27
Discos de pump (1.25 kg) 32
Minitrampolim 2
Jumpbox 2
Cronometro digital 1
Disco de equilibrio 3
Bosu 2
Fit ball 2
Wall ball (12 kg) 2
Wall ball (9 kg) 3
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Wall ball (7 kg)
Wall ball (5 kg)
Wall ball (3 kg)
Slam ball (20 kg)
Slam ball (12 kg)
Slam ball (8 kg)
Slam ball (6 kg)
Kettlebell (32 kg)
Kettlebell (24 kg)
Kettlebell (20 kg)
Kettlebell (16 kg)
Kettlebell (12 kg)
Kettlebell (10 kg)
Kettlebell (8 kg)
Kettlebell (6 kg)
Kettlebell (5 kg)
Kettlebell (4kg)
Sand bag (20 kg)
Sand bag (15 kg)
Sand bag (10 kg)
Sand bag (5 kg)
Sandbell (7 kg)
Sandbell (5 kg)
Sandbell (3 kg)
Sandbell (2 kg)
Steps

Barras paralelas
Saco de box

Pvc

Rolos de massagens
Cones

Cintas

Luvas de box
Escadas de agilidade
Abmat (almofada lombar para abdominais)
Apoios para flexdo de braco
Cordas de saltar

Trx rip stick

Arcos

Elasticos
Cronometro

Barra olimpica (20 kg)
Barra olimpica (10 kg)
Barra de ondulacéo
Barra H olimpica

PRrNNoRrSBEMENMNworRrPR,AZ NP EORPNNNERPRNNMNNMNNNNONNNONWNONNRRPNWNR U W®
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Inventario do material do Estudio 1

Descrigdo Quantidade
Step 25
Trx 16
Minitrampolim 21
Discos (10 kg) 10
Discos (5 kg) 61
Discos (2,5 kg) 64
Discos (1,25 kg) 63
Barras de pump 27
Colchdes 30
Saco de box 1
Elésticos verdes 30
Halteres (4 kg) 10
Halteres (3 kg) 10
Halteres (2 kg) 12

Inventario do material do Estidio 2 e 4

Descrigdo Quantidade
Rolo de massagem 13
Fitball 18
Colchdes 60
Elasticos verdes 8
Elasticos vermelhos 8
Pvc 8

Inventario do material do Estudio 3

Descrigdo Quantidade
Bicicleta de cycling 16
Elipticas 16
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Anexo I11- Grelhas de avaliagao de aulas de grupo

FICHA DE OBSERVACAO EM AULAS DE GRUPO

" = {
ATIVIDADE N.° DE Clientes NIVEL DOS INSTITUICAO MATERIA. DIA E HORA PROFESSOR
ALUNOS Ui

Comportamento Inicial

ELEMENTOS A OBSERVAR Sim Nao COMENTARIOS SlipilEns

Cumprimentar o/os cliente/s no inicio da sessdo

pi Fo do ido da aula e
objetivos) no inicio

Comunicagdo com os Clientes

Néo COMENTARIOS. SUGESTOES DE

ELEMENTOS A OBSERVAR sim | NBo | oo O APERFEICOAMENTO

Comunicagdo de forma clara e precisa

C icacdo com légica ial e com énfase
nos aspetos essenciais

Utilizagio de volume da voz adequado ao espago e
S0NS exi no espago

Utilizagdo de tom de voz agradével e percetivel

Utilizag8o de linguagem apropriada ao nivel de
compreensdo do/os cliente/s

D do de i nos

especificos do exercicio

Utilizagio especifica de vocabulario

Utilizagio de varios canais de comunicag&o (verbal
e ndo-verbal)

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a
comunicagdo com o/os cliente/s

Posicionamento Instrutor/ Cliente

Nao SUGESTOES DE

ELEMENTOS A OBSERVAR Sim N&o ok de APERFEICOAMENTO

Cols do adequada do/os clientes/s na sala

Disposigdo adequada do instrutor em
relagdo ao/s clientes/s

Postura do instrutor ao nivel do cliente

Utilizagdo de comunicagdo gestual ndo-
verbal

Instrucdo

Apresentacdo do exercicio a realizar (nome
do exercicio)

Descrigdo de como realizar o exercicio,
apresentando as componentes criticas
Apresentagdo de cuidados de seguranga e
higiene
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Apresentagdo do objetivo do exercicio

Demonstragdo sempre que necessaria, com
técnica correta, com planos de movimento
virados para os alunos

0 exercicio ndo coloca em perigo a
i idade fisica do/s cliente/s

Corregéo da Postura Corporal

Elogios ao/s cliente/s

Questionamento aos alunos (com o objetivo
de controlar a aquisi¢do de conhecimentos)

Rir, sorrir e apresentar bom humor

Clima

Utilizar o nome do/s cliente/s

Pressionar para empenhamento no esforco

Estar atento as intervengdes do/s cliente/s

Utilizar vocabulério positivo

Demonstrar dinamismo e energia

Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se
dac)
apr

Despedida ao/s cliente/s no final da sessdo

Fim de Aula

Motivacdo no final da sessdo para a sessdo
seguinte

Promove o didlogo no final da sessdo para
retirar duvidas.

Analise/reflexdo critica da sessdo:

113



Anexo 1V- Exemplo de um plano de aula de GAP

Exercicio Observacao Repeticdes

1-Introdugdo OOOO 4x

2- Agachamento 2:2 % %%% 8x

3- Agachamento 4:4 OO00O 2X

4- Agachamento 2:2 RRXRXR 8x
5- Agachamento 1:1 § § :: :: 16 x

6- Agachamento 4:4 OO0OO 2 X

7- Agachamento 2:2 RRXRXR 8 x

. %X XXX
8- Agachamento, estica ao lado 1:1 X X X X 16x
9- Descanso (explicacéo) % %%% -
10- Esticar perna ao lado (direita) 2:2 % %%% 8x
11- Esticar perna ao lado (direita) 4:4 OO0 2X
12- Esticar perna ao lado (direita) 2:2 RRXRXR 4x
: . X XXX

13- Curtinhos ao lado (direita) % X X X 16x

14- Esticar perna ao lado (esquerda) 2:2 % %%% 8x
15- Esticar perna ao lado (esquerda) 4:4 OO0 2X
16- Esticar perna ao lado (esquerda) 2:2 RRXRXKR 4x
17- Curtinhos ao lado (esquerda) § ;‘( ”: )’: 16x

2/3 voltas (15 repeticdes de cada exercicio)

Exercicio Repeticdes
18- Joelho ao lado 15x
19- Puxar perna para cima 15x
20- Girar joelho ao lado 15x
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21- Perna esticada para cima

15x

(Trocar de perna)

15x

Exercicio Exercicio
22- Abd em V (1° 10x perna esq, 10 x perna dirt, 20x vezes alternado) 10-10-20x
23- Abd cruch normal 15x
24- Abd obliquos (15 cada lado) 15-15x
25- Elevacdo da bacia 15x
26- Elevacdo da bacia, perna dirt esticada em cima 15x
27- Elevacdo da bacia, perna esq esticada em cima 15x

Exercicio Exercicio
28- Puxa joelho ao peito 15x
29- Esticar perna em cima 15x
30- Juntar 0 28 e 29 (2:2) alternados 15x
31- Curtinhos em cima 15x

(troca de perna)

Alongamentos
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Anexo V- Exemplo de um plano de aula de Mobilidade

1°Posicao: Pernas cruzada, costas retas

Exercicio Observacao Repeticoes

1-Esticar bragos em cima Expirar 4x
1.1-Encostar os bracos na cabeca Inspirar 4x
2- Bragos ao lado (90°), peito para fora inspirar 4x

2.1- Enrolar para a frente e tocar bracos um no .
Expirar 4x

outro.

3- Bracgos ao lado, esticados Inspirar 4x

3.1- Esticar bracos a frente, entrelacados as maos, .
L . Expirar 4x

queixo junto ao peito

4- Bragos em cima esticado Inspirar 4x

4.1-Rodar tronco, colocar mao contraira no joelho e

Expirar

aiontar 0 braio iara tras iolhando sobre o ombroi

2°Posicdo: sentado com as maos apoiadas a tras, e joelhos a frente (+/-90°)

4x (2x2)

Exercicio Observacéao Repeticoes
5- Rodar joelhos /anca Lentamente 6 (3x3)
5.1- Tocar lentamente com os joelhos no chao Manter 2/3 seg 6 (3x3)
5.2- Realizar 0 5.1 e colocar os antebragos no chdo | Manter 5/6 seg /1((22))((22))
5.3- 1 Brago p/tras, bacia para a frente, olhar para o No meio do 5.2 ox
braco de tras
3°Posicao: 4 apoio
Exercicio Observacéao Repeticoes
6- Posicdo de Crianca
- Alternar 4 (2x2)
7-Mergulho a frente
8 — Cat and dog (Antevercdo/retovercao da bacia) Alternar 6 (3x3)
i 8.1-3x/Alternar | 12(6(3x3)6(3x
8.1- Open book/ 8.2cruzar brago 8.1 com 8.2-3x 3)
8.3-Anca c/mov lateral alternar 6(3x3)
4°Posicdo: Deitado de barriga para baixo
Exercicio Observacéo Repeticoes

116



9- Scorpion Kick

Realizar sem

sentir 6 (3x3)
desconforto
Realizar sem
9.1- Scorpion Kick de barriga para cima sentir 6Vv(3x3)
desconforto
5°Posi¢édo: Um joelho no chéo e outro a frente a 902
Exercicio Observacao Repeticoes
10- World’s great streach expirar 6(3x3)
10.1-Recuperar com o0s bracos em cima Inspirar 6
11-Antebrago contrario toca no chéao . D EL 4 (2x2)
joelho da frente
11.1- Sobre para cima e aponta para trds com 0s .
dois bracos (rotacdo do trono) e v
6°Posicéo: De pé
Exercicio Observacao Repeticdes
12- Lunges laterais - 4 (2x2)
12.1- Lunges laterias, ficar apoiado pelo calcanhar = S 4 (2x2)
conseguirem
7°Posicdo: Agachados
Exercicio Observacéo Repeticoes
Encostar contra
13- Squat T.spin rotation uma parede é 6 (3x3)
mais facil
Parte Final
14- Posicdo de crianca - 3X
Manter 10
14.1- Cruzar brago por dentro segundos a 2 (1x1)
posicao
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Anexo VI- Planeamento da atividade Maratona de Cycling

3h

2 Elementos (30 Pessoas):
e Equipas Mistas
e Equipas Femininas
e Equipas Masculinas

Maximo calorias (kcal) gastas

¢ Ricardo Siméo
o Filipe Saraiva

Medalha de cortiga, cantil

Avaliagéo Gold, equipamento de Cycling, Luvas
de cycling

e Tostas
e Marmelada

e Doces

e Sumos de fruta

Disposic¢éo da sala: Estudio 1

Janelas

PAY
)

I
I

X

P4 pd P4

1
y X
)

)4
)4
I II

O Mesas

Bicicletas

Instrutor
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13°

14°

15°
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Anexo VII-Planeamento do projeto Muti treino 20-20

circuito:

e 15 exercicios para circuito

e 30 pessoas

e 15 nabike

e 15 nocircuito

e 10 min de bike

e 10 min de circuito

e 10 min de bike

e 10 min de circuito

e 20:20 * 15=10 min

e 2/3 min para troca de circuito para bike
e 2 salas com varios exercicios:
e 7 exercicios numa sala

e 8 exercicios noutra sala

e 20 min de bike

e 20 min de circuito

e 20% de desconto

e 2 meses gratis para o novo

Salal Sala 2
Thurter com disco Abdominal no Remada com 3and Bag —_—
Hat i
Trx- puxar Mentain Climbers 2| KB swing
prenas
Flexdo e I Press de I
ombros .
trocar cone Elevagio das
i Slam Ball i pernas -Abdominal
Prancha e Tricep & testa [ b Remadaalta_  _ Russian twist [
trocar saco no TRX ~—»  Bicepcom com Barra com bola — S0cos no
TRX 5800
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Anexo VIII-Exemplo de um plano de treino

Treino 2- Bicep/costas (semana 21 e 23)

1 min squat jumping jack’s 3 séries
1 min skipping a tras 30’ de descanso
Mobilidade Articular

Isometric curl alternado c/garrafées 5 kg
Remada c/toalha deitado Peso corporal
Towel Bicep curl Peso corporal
(2x)5 min salto a corda Peso corporal
Low row c/toalha Peso corporal
Bicep Martelo alternado c/garrafas 2L 2 kg
Pull over c/garrafas 2L no banco 2 kg
Intervalado (8x30’15’)- Burpees c/salto por cima de garrafdo Peso corporal
Tabata(8x20’10’) — Abd sit-up Peso corporal

Alongamentos
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Anexo IX-Relatdério completo do webinar

Relatério do Webinar: Formag¢ao Manz Fitness Summit (21 de maio)

A formagdo Manz Fitness Summit, foi um evento com varias formag¢des na drea da
atividade fisica e bem estar, que se realizou em 3 datas distintivas. No dia 21 de maio, onde se
realizou o primeiro webinar, que consistiu em duas formacdes distintas, a primeira que
englobava o tema de Atividade aquatica e posteriormente uma segunda parte sobre o tema

Personal Training.

Relativamente a primeira parte da formacdo, sobre atividades aquatica, os professores
Carlos Santo e José Teixeira foram os formadores convidados, com o tema “Toma o pulso a tua

piscina”.

De referenciar, o principal tema abordado, foi a retoma da piscina pds pandemia do Covid-

19,onde se debateu varias opg¢bes a ter em como, tais como:

> Hipdtese de se realizarem questionarios aos clientes da piscina sobre possiveis normas
e regras que estes queriam ver impostas nas instalagdes de modo a que se sentissem
mais protegidos relativamente ao tempo em que vivemos;

> A realizacdo de horarios e turmas e vagas disponiveis, de forma a piscina possa ser
dividida em mais hordrios do dia, de modo a manter a distancia social;

» Avigilancia da piscina tinha de ser alargada e mais eficaz possivel;

» 0 preco das aulas poderia ter alguma mudanga, quer em aumentos ou descida, serda um
aspeto que cada piscina tera de avaliar;

» Preparar as pessoas o melhor possivel para o que serdo as piscinas daqui para a frente.

No final, a conclusdo que os formadores queriam transmitir, seria que os profissionais de
exercicio fisico , neste caso mais especifico, os profissionais ligados as piscinas, teriam de ter
uma agilidade incrivel para se poderem adaptar a esta nova realidade preparando da melhor

forma o regresso ao ativo das atividades.

Na segunda parte do webinar, onde se debateu como tema o Personal Training, mais

concretamente a tematica do emagrecimento, com os professores Hugo Meca e Paulo Teixeira.

Foram discutidos problemas como a responsabilidade do PT e do cliente, no que toca ao
ganho de peso, sendo obvio que o PT nao consegue assegura toda a rotina do cliente como a

sua alimentagao fora do ginasio.
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Foi distinguido o homem atual, com homem das cavernas, mais especificamente o gasto de
energia, em que numa altura passada o homem tentava poupar o maximo de energia, para
poder utilizadas nas suas atividades didrias como caga e procura de abrigo, bem como fugir de
possiveis perigos. Hoje em dia o homem é o Unico animal que gata energia de forma
“desnecessaria”, ou seja, sem nenhum motivo relacionado como a sobrevivéncia, porem como
sabemos o exercicio praticado diariamente e sinonimo de proteger o ser humano contra fatores

de risco para possiveis doencas.

Fatores como medicacdao, hormonas e a genética, sdo fatores que influencia na perda e

ganho de peso que o profissional ndo consegues modificar diretamente.

Os beneficios de incluirmos o exercicio no processo de reducdo de peso foram descritos

como:

» Mais gasto de energia e consequente um maior balanco energético;

» Melhorar a forma fisica e mental;

» Melhorar a qualidade de perda de peso, com uma melhoria ho metabolismo de
repouso;

» Melhorar e regular o apetite e alimentagéo;

» Aumento de recursos psicoldgicos neste processo;

» A motivacdo para o exercicio abrange-se para outros comportamentos como a

alimentacgao.

Os métodos de exercicio para melhorar o objetivo de perda de peso, foi outro tema
abordado, tendo os professores da formacdo indicado treino de baixa a modera intensidade

num periodo inicial, indicado o treino HIT para clientes com alguma forma fisica.

Questionar os clientes, foi outra vertente abordada, sendo que, as principais questées para
colocarmos aos clientes para ajudar no processo de perda de peso, segundo o professor Paulo

Teixeira foram:

» Qualidade de sono, importante para a regulagdo hormona, com enzimas que ajudam no
controlo de saciedade e sensibilidade a insulina;

» Hidratacdo, podendo ser adequado ao peso de cada cliente , segundo um estudo de
Teixeira (2003);

» Componente alimentar, controlando o balanco energético (défice caldrico);

» Gestdo de stress.
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As questGes sdao necessarias para uma melhor orienta¢do do exercicio fisico, a nivel de nutri¢cdo

e alimentacdo, de calendariza¢do, adequada a cada cliente.

Avaliagdo dos
resultados técnicos
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Anexo X- Caracterizacdo das modalidades da entidade acolhedora

Trabalho de Corpo e Mente:
Aulas que trabalham o corpo na sua plenitude (movimento, postura, respira¢do), com o objetivo

de manter o corpo em equilibrio e harmonia

v PILATES

» Consiste num sistema de exercicios utilizando principios especificos para promover o

equilibrio entre corpo e mente, desenvolvendo corpos fortes, alongados e flexiveis, sendo
o0 principal proporcionar um aprofundamento na compreensdo do corpo. Desse modo,
podera usa-lo de forma mais eficiente, aprimorando a sua performance nas atividades de

vida diéria e profissional (Fonte Polis Fitness Club).

/* MOBILIDADE

» Aula que visa na melhoria da mobilidade articular e muscular. Os principais objetivos s&o

0 aumento da eficiéncia do movimento, a melhoria da performance na realizagdo de
outros movimentos, aumento da amplitude de movimento ativa e a prevencdo de lesdes
(Fonte Polis Fitness Club).

i NIDRA / YOGA

» Aula que realiza exercicio com uma técnica especifica, com beneficios e relaxamento

fisico e mental, reforcando o sistema imunitario, a restauracdo das funcgdes
organicas/mentais, o alivio de dores e tenséo fisica, a diminuicéo de insénias e 0 aumento

da qualidade de sono. (Fonte Polis Fitness Club).

V PILATES CLINICO

> Sequéncia de exercicios e principios especificos que promovem o equilibrio entre corpo

e mente, com o principal objetivo do desenvolvimento de corpos fortes, alongados,
flexiveis e proporcionar um aprofundamento na compreensao do corpo, para um uso
deste de uma forma mais eficiente, aprimorando a performance nas atividades de vida

diéria e profissional (Fonte Polis Fitness Club).
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RECHARGE

» Programa que a partir da musica cria harmonia e fluidez dos movimentos, adaptados a
todos os niveis de forma fisica, melhorando a postural e prevenindo dores musculo-
esqueléticas. Ativa varios estimulos nas suas capacidades fisicas, em relacdo a postura,
flexibilidade e respiracédo, com o objetivo do autoconhecimento do corpo e bem-estar para
uma melhor qualidade de vida e baixar o nivel de stress (Fonte EAC Training System).

ﬂ HIPOPRESSIVOS

» Hipopressivos ou Low Pressure Fitness é um sistema inovador de treino respiratorio e
postural resultando na libertagdo miofascial, da neurodinadmica, na correcdo postural, do
Yoga, de técnicas respiratdrias e da técnica hipopressiva com a metodologia didatica mais
avancada em ciéncias do exercicio fisico (Fonte Polis Fitness Club).

i YOGA

» Tem como objetivo o desenvolvimento e aprimoramento pessoal, com vista a equilibrar

corpo, mente e espirito. Consistindo numa combinacdo de técnicas de respiracdo
(Pranayamas), posturas psicofisicas e técnicas de concentracdo, meditacéo e relaxamento.
(Fonte Polis Fitness Club).

lk» ALONGAMENTO

» Aulas ao final do dia destinada a todos que desejam realizar uma série de exercicios de
alongamento de todos os grandes grupos musculares para o relaxamento do corpo no

intuito de ajudar no descanso do corpo e consecutiva recuperagao.

126



Trabalho Cardiovascular:

Aulas que permitem melhor o sistema cardiovascular através de movimentos executados ao

som de musicas motivantes.

>3 sooyump

> Aula com a utilizacdo de um minitrampolim onde se realizam diversos exercicios através
de diferentes saltos através da combinagdo com mausicas explosivas. Tem como objetivos

gueimar o maximo de calorias, a melhoria do sistema cardiovascular (Fonte EAC
Training System).

ZUMBA

> Aula com muita festa e boa disposi¢do onde mistura movimentos aerébios com dancas
ao som de mausicas latinas, com o objetivo de modelar o corpo e melhora a saude e o

humor de uma maneira descontraida e cheia de ritmo (Fonte Polis Fitness Club).

ﬂ FITWALKING

> Aula que consiste na utilizagdo de elipticas, sendo lecionada de forma semelhante ao
cycling. Tem como alguns objetivos a melhoria da capacidade cardiovascular e pulmonar,
assim como aumentar a forca muscular e o treino dos sistemas aerébios e anaerébios. E
uma excelente forma de queimar calorias e reduzir a massa gorda, tonifica gliteos e coxas
e trabalhar os bragos, abdominais e a regido lombar em varios movimentos durante a aula
(Fonte Polis Fitness Club).

(ﬁ POWERTRAINING

> Excelente programa para um treino cardiovascular de alta intensidade ao som de musicas
poderosas e energéticas, que combina movimentos atléticos aer6bios a exercicios de

forca, vigor e estabilizacdo (Fonte Polis Fitness Club).
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01% CYCLING

> Programa de treino cardiovascular no gual tem o ciclismo como base, onde se pretende
obter todos os beneficios que se pode ter no treino de resisténcia, através de percursos
gue se assemelham a realidade e que nos permitem experimentar emoc@es e sensacoes
gue tém como objetivo melhorar a nossa de vida tanto a nivel psicoldégico como a nivel
fisico. Os instrutores estdo providos de recursos para realizarem aulas de maior qualidade
e seguranca dentro do ciclismo indoor, sendo de salientar que esta € uma das modalidades
de fitness com um nivel mais facil em termos de prética, onde se conseguem atingir

objetivos de forma rapida e eficaz (Fonte EAC Training System).

ﬁ ' HGHTTEAM

> Aula que combina na utilizacdo de técnicas de luta mais enérgicas e desafiantes utilizando
a maior parte das artes marciais, num ambiente de trabalho de grupo mais desafiante. Tem
como objetivos a melhoria do sistema cardiovascular, a tonificacdo muscular, a perda da
massa gorda, combatendo o sedentarismo e o stress através uma grande unido de grupo
(Fonte EAC Training System).

[ ]
ﬁ. STEP

> Aulas que trabalham principalmente o sistema aerdbio através de movimentos de subida
e descida de uma pequena plataforma com 3 niveis, com varias variantes de bragos e
movimentos fora do proprio step. Aula cheia de animagao e muita energia onde a musica

nos leva a realizacdo dos passos criando uma aula dindmica e coordenada.
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Trabalho de Forca Muscular:

Aulas de predominancia muscular, que permitem a tonificacdo e 0 aumento da massa

muscular.

ﬂ” = DUMBBELLS

> Programa de treino composto por exercicios realizado com barras e discos, utilizando os

principios do treino com pesos livres, adaptado ao ambiente de aula de Fitness. Aula
composta por 10 musicas e cada uma delas esta destinada ao trabalho de um ou varios
grupos musculares, com objetivo de criar um corpo forte e tonificado e com um alto gasto

calérico (Fonte EAC Training System).

CROSSTRAINING

0

> Regime de treino/exercicio fisico constituido por diferentes modos de treino que permite
o0 desenvolvimento de uma boa capacidade fisica geral, através do cruzamento com outros
desportos ou atividades fisicas, podendo ser utilizado com atletas de alta competicéo ou
numa vertente mais ligada a satde. O Cross Training estimula a utilizacdo de diferentes
vias metabdlicas, meios para o treino e diferentes recursos materiais (Fonte Polis Fitness
Club).

AQ soorcame

> 0 Bootcamp consiste num treino de fitness ao ar livre baseado no conceito militar, através

de exercicios que trabalham o sistema cardiovascular, tonificam os musculos e ajuda na

diminuicdo da massa gorda (Fonte Polis Fitness Club).
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& FITBALL
[

> Aula que utiliza a bola suica como acessorio principal, onde se realizam exercicios que
trabalham de forma localizada diferentes grupos musculares, com os beneficios no

equilibrio, flexibilidade, mobilidade e postura (Fonte Polis Fitness Club).

5— GAP

> Aula de ginastica de trabalho localizado, com o objetivo de tonificar e aumentar a
resisténcia muscular que visam principalmente o trabalho de trés zonas extremamente

importantes no nosso corpo: Glateos, Abdominais e Pernas (Fonte Polis Fitness Club).

A

> TRX significa Total-body Resistence Exercise, onde se realizam diversos exercicios de
resisténcia para todo o corpo através de um treino em suspensdo, que garante 0 maximo
desempenho do corpo. O equipamento de TRX é pratico, pequeno, leve e permite fazer

exercicio em qualquer lugar (Fonte Polis Fitness Club).

SFHLORE

> Aula de Fitness com cerca de 40 minutos com o objetivo de trabalhar a zona média (core),
sendo uma aula motivadora e atlética com vérias adaptacdes a nivel de intensidade para
que cada um possa seguir ao seu ritmo. E uma nova forma de treinar a zona media,
trabalhando os musculos do abdémen, e todos os que advém dai, com o intuito de
melhorar a postura, fortalecer as costas, minimizar o risco de lesdes e aumentar a
flexibilidade (Fonte EAC Training System).
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Trabalho Cardiovascular e Muscular:

Aulas com caracteristicas musculares e cardiovasculares que intervalam movimentos de

intensidade moderada e alta com momentos de intensidade reduzida.

O
g\? CIRCUITO TREINO

> Aula que consiste numa série exercicios em forma de circuito, que visam a melhoria a
mobilidade articular e muscular, proporciona um gasto calérico positivo que proporciona
a diminuicdo da massa gorda e o trabalho de musculos secundérios, com o beneficio de
melhorar habilidade motoras como agilidade, coordenacdo e equilibrio (Fonte Polis
Fitness Club).

L]
=_—3" OUT/BOOTCAMP

> Treino inspirado na preparacéo fisica dos militares americanos, sendo uma aula altamente
enérgica, pretendendo-se que cada aluno aumente os seus niveis de forca e de tonificacdo
muscular, melhorando a composicdo corporal e fortalecendo o sistema cardiovascular
(Fonte Polis Fitness Club).

HIIT

» Aulas de HIT (High intensity Interval Training) consistem num treino de grupo varios
exercicios intercalados entre alta e baixa intensidade para uma recuperacao ativa, com
musicas motivadores e contagiantes com o objetivo de levar os niveis de energia para

alem dos limites (Fonte Polis Fitness Club).

Trabalho das Capacidade motora basicas:

Aulas que visam desenvolver e melhorar as capacidades motoras basicas das criangas através

de exercicios de motricidade.

ﬁ MOVI KID'S
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> Aulas destinadas aos mais jovens com Varios exercicios em circuito que pretendem
trabalhar e melhorar as capacidades motoras basicas com reflexos e mobilidade através

de exercicios de motricidade, sendo aula bastantes animadas e cheias de boa disposicéo.

Trabalho Especial:

Aulas de baixo impacto muscular e cardiovascular, que permitem a melhoria da mobilidade

articular e da execugdo dos movimentos do dia-a-dia.

|Dﬂ'r[1] GINASTICA SENIOR

> Aulas destinadas com mais velhos com varios exercicios de baixa intensidade e impacto
que pretendem trabalhar a forga muscular e o sistema cardiovascular que permitem a
melhoria da mobilidade articular com o objetivo de ajudar nos movimentos do dia-a-dia

facilitando a vida e quem pratica estas aulas.
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Anexo XI- Certificado da formacdo: Manz Fitness Summit

sl P ’W e \ ,4:””' \N"
MANZ'

SOMETHING NEW
FITNESS SUMMIT IS ABOUT TO

2125-28 "
22528 b START

CERTIFICADO

PARTICIPACAO

Participou no MANZ FITNESS SUMMIT
nos dias 21 - 25 - 28 de MAIO de 2020

Em nome da Manz Produgdes agradecemos a sua participagao.
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Anexo XII- Poster
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