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Resumo:

No ambito da Unidade Curricular de Estadgio do menor do Exercicio Fisico e Bem-
Estar, o meu estagio foi desenvolvido na entidade acolhedora Clube e Bem-Estar

localizado na cidade da Guarda, no qual realizei 297,5 horas.

No percurso do meu estégio, realizei véarias funcgdes, tais como o acompanhamento em
sala de exercicio, a angariacdo de clientes de estudo, a execucdo de sombra em aulas de
grupo, onde mais tarde, realizei de forma autonoma aulas de grupo e realizei também

um desafio que propunha a todos os clientes do ginasio, de forma a promover o ginasio.

Uma vez que todas as pessoas, tiverem o dever civico de recolher aos seus lares, devido
a pandemia Covid 19, foi dada continuidade ao estagio, porém de forma adaptada, para
que todos pudéssemos usufruir de um “gindsio online”. Deste modo, realizei o
acompanhamento online a todos os meus clientes de estudo, e mais tarde comecei a

realizar aulas de grupo, para alguns clientes.

Este processo, levou a uma nova vivéncia da perspetiva do mercado de trabalho e a
pratica de todos os conhecimentos que foram adquiridos, ao longo destes trés anos de

licenciatura em Desporto.

Palavras Chave: Ginasio, Clientes, Desporto, Aulas de Grupo, Sala de Musculagéo,

Prescricao do Exercicio
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Introducéo

No ambito da Licenciatura em Desporto, o estagio € uma das unidades curriculares para
a conclusdo do 3° ano de licenciatura do menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, na
qual é pedido a realizacdo de um Relatério de Estagio, sob a orientacdo da Docente
Bernardete Jorge. Para que pudesse desenvolver este relatorio, no final do ano letivo

anterior, tive que escolher uma entidade acolhedora.

A entidade acolhedora escolhida, foi o Clube Bem-Estar, situado na cidade da Guarda,
entidade esta que desde o meu primeiro dia, sempre me apoiou em tudo. Na altura das
escolhas, preferi um ginasio que preenchesse dois requisitos, como ser um ginasio
acolhedor e sobretudo um ginadsio familiar, tudo o que esta entidade escolhida
representa. Neste ginasio, limei muitos conhecimentos que fui aprendendo ao longo

destes trés anos de licenciatura.

Com a realizacdo deste documento, é de referir que o seu objetivo passa pela
caracterizacédo da entidade e as atividades desenvolvidas, quer na sala de aulas de grupo,

quer na sala de musculacdo.

Este relatério, encontra-se estruturado em 3 capitulos. No 1° capitulo faco a
caracterizagdo da entidade acolhedora, onde identifico o seu local, abordo também 0s
elementos funcionais do ginasio, as modalidades, o regulamento interno e o seu

respetivo horario.

No 2° Capitulo abordo os objetivos de Estagio e o seu respetivo Planeamento, no qual,
subdivide-se em programas de estagio, o horario por mim executado, 0 cronograma

anual e os objetivos gerais da entidade.

Por dltimo, temos o 3° Capitulo, onde estdo apresentadas todas as atividades
desenvolvidas ao longo do estagio. Neste capitulo, falo de tudo o que fiz no ginasio, tal
como a angariacao de clientes de estudo, realizacdo de aulas de grupo, criacdo de um

desafio e a participacdo em formacoes.

O relatorio de estagio é terminado com as reflexdes finais, onde tenho elaborado uma

opinido sobre todo o processo desenvolvido ao longo do estagio.



Todo este processo, em Margo de 2020, foi interrompido devido a pandemia do Covid
19, no qual teve que ser adaptado. Existiram muitas mudancas, tais como na realizacao
de planos de treino diferentes para os clientes de estudo de caso, uma vez que nem toda
a gente tinha materiais de ginasio em casa, no qual fizeram-se treinos com peso corporal
e uma ou outra resisténcia externa, porém bastante condicionado uma vez que néao

tinham a minha presenga fisica, para que os pudesse corrigir da melhor forma.

Uma vez que tudo foi alterado, realizei 3 aulas online através da plataforma ZOOM, o
que fez com que eu préprio saisse da minha zona de conforto, e me adaptasse a toda esta
nova realidade, que penso que executei da melhor forma possivel sempre com a

orientacdo do meu tutor e coordenador de estagio.



Capitulo 1 — Caracterizacdo da Entidade
1.1 — Caracterizagao da Cidade:

A cidade da Guarda, localiza-se na regido centro, considerado
distrito de Portugal é a cidade mais alta de Portugal com 1056
metros de altitude. A Guarda é constituida por 14 municipios com
uma area de 712.1 km2 e um numero de habitantes de 173 831
em todo o distrito.

A Guarda é elevada ao Vale Mondego e insere-se no ultimo lustragéio 1-Brasdo da Cidade da

Guarda

contraforte Norte da Serra da Estrela, fruto da altitude desta cidade,
é também curioso o facto de esta regido pertencer a trés bacios hidrograficas —
Mondego, Douro e Tejo, contribuindo para os recursos hidricos das regides de Lisboa,
Porto e Coimbra. A cidade é também conhecida pela cidade dos 5°F: Forte, Farta, Fria,

Fiel, Formosa.

1.2 — Caracterizacao da Entidade:
A entidade que escolhi foi o gindsio Clube Bem-Estar inserido na Avenida Dr.

Francisco Sa Carneiro, lote n°® 41, R/C Direito 6300-559 Guarda. O ginésio foi fundado
no més de mar¢o de 2009 e ja conta com mais de 1800 socios.

O Clube Bem-Estar é considerado um ginasio de pequena dimenséo, contudo, torna-se
bastante acolhedor, uma vez que o bem-estar da pessoa e a procura pelo cumprimento
dos objetivos individuais de cada cliente prevalece sempre como objetivo de todos 0s
profissionais da area de desporto.

O ambiente familiar que se vive no ginasio € um dos muitos motivos de permanéncia
dos clientes, tal como as boas condi¢cbes no que toca a pratica do exercicio fisico
proporcionando entdo, bons profissionais na area de Desporto, bons equipamentos e

6timas condicdes de higiene.

O ginéasio é dividido por trés areas, a sala de musculacdo (llustracdo 3), a sala de

Cardiofitness (llustracdo 2) e a sala de aulas de grupo (llustragéo 4).



llustragdo 2 - Sala de Cardio Fitness

llustragdo 4 — Sala de Aulas de Grupo

1.2.1. Recursos Humanos

A entidade, estd sobre direcdo técnica da Angela Saraiva acompanhada por 4
instrutores, Filipe Vicente, José Ramos, Marco Vieira e Monica Reis, conta ainda com a
presenca de uma estagiaria profissional. O mesmo pode ser verificado na tabela descrita

em baixo:

Tabela 1 — Recursos Humanos

Diretor Técnico Instrutores

Angela Saraiva Filipe Vicente
Moénica Reis
Marco Vieira
José Ramos

Segundo o Regulamento Interno do ginasio, tanto o diretor técnico como todos 0s
outros instrutores, devem cumprir com alguns requisitos. Cabe ao diretor a coordenagao

e supervisdo da prescricdo, a avaliacdo, a conducdo e a orientacdo de todos 0s



programas de atividades. Deverd também elaborar um manual, do que diz respeito das

atividades desportivas que sdo executadas no ginasio.

Em relacdo aos instrutores e a todo o staff, incluindo os estagiarios, estes deverdo ser
responsaveis pelo material e a sua respetiva organizacdo, devem criar um ambiente
harmonioso, de forma a que o mesmo seja mantido, devem cumprir com os horéarios que
Ihes foram propostos e devem de igual modo, manterem-se ativos em todas as suas
sessOes, tornando-as dindmicas, comunicativas e motivadoras e por fim, tera ainda o
dever de corrigir os exercicios, caso o cliente o esteja a executar de forma menos

correta.
1.2.2. Modalidades
O Ginasio Clube Bem-Estar, oferece a cada cliente determinados tipos de aulas,

conforme o pacote escolhido. Dispde ainda de uma sala de musculacdo, uma sala de

Cardiofitness e uma sala de avaliacéo fisica. As modalidades disponiveis séo:

e Pilates/Yoga/Recharge

e Zumba
e Cycling
e Body Jump

e Crosstraining

e Pump

e Dumbbells

e Abs/SFX Core

e Muay Thai — sendo que esta modalidade, exige que seja paga de forma
individual, ndo pertencendo assim, a nenhum dos pacotes estipulados pelo

ginasio em conjunto com as aulas de grupo.

Para que cada cliente, ao visitar o ginasio possa decidir de uma forma mais
clarificada o seu pacote, a entidade dispfe de uma tabela, onde especifica as
caracteristicas de cada modalidade que pode ser praticada. A tabela de inventarios
do ginasio, encontra-se descrita no anexo 3, onde podemos verificar toso o material

existente na entidade.



1.2.3. Regulamento Interno do Ginasio

Tal como todas as institui¢cdes, o ginasio tem um Regulamento Interno, no qual cada

cliente, deve cumprir. Posto isto, o cliente é:

e Responsavel de informar/saber se tem alguma contradi¢cdo a pratica do exercicio
fisico, podendo fazer enquanto gravida sendo que o clube ndo é responsavel por
qualquer ferimento ou morte.

e Responsavel por qualquer dano que causar dentro das instalages.

e Responsavel pelos seus objetos pessoais, sendo que, 0 ginasio ndo é responsavel
por qualquer furto. Caso sejam entregues na rececdo algum pertence, o cliente
tem até 3 meses para o levantar.

e Obrigado a finalizar a sua atividade 15 minutos antes do fecho das instalaces.

e Proibido estar sob o efeito de qualquer substancia ilicita ou alcoolizado, sendo
também de tal modo fumar dentro do estabelecimento.

e Obrigado a zelar pela higiene do clube, usando toalhas durante a pratica de

atividade fisica por questfes basicas de higiene.

O ginésio funciona sobre um protocolo especifico de regras, sendo que existem fatores
de condicionamento para a pratica do exercicio. Se o cliente, apresentar algum tipo de
lesdo, doenca, inatividade, experiéncia em gindsio, uma certa disponibilidade, e

motivacdo, devera ser adaptado para cada um dos casos, um plano de treino adequado.

Deste modo, cada cliente é avaliado fisicamente por um dos instrutores e ser-lhe-a feito
um plano de treino, conforme os seus objetivos. No seu primeiro treino, é acompanhado
por um instrutor. Caso o cliente pretenda treino personalizados com um treinador

pessoal, devera solicita-lo na rececdo do ginasio.

1.2.4. Horério

O ginasio Clube e Bem-Estar esta aberto todos os dias, em exce¢do do domingo, com

um horario diferente em alguns dias.



As Segundas, Quartas e Sextas esta aberto das 9:30h as 21:30h da noite, enquanto que

as Tercas e Quintas esta aberto desde as 07:45h até as 21:30h. Ao sabado, o horario € s
de manha das 10:00h as 14:00h.

Durante a semana, o0 ginasio, fecha a hora do almog¢o das 14:00h as 15:00h. Encerra, aos

Domingos e Feriados, Sdbado de Pascoa e de 24 a 31 de dezembro as 14:00h.

Capitulo 2 — Objetivos de Estagio e Planeamento
2.1. Objetivos de Estégio

Com o inicio do Estagio Curricular, foram definidos pelo GFUC objetivos gerais e

especificos, que foram adaptados ao longo do decorrer do estagio.

Tabela 2 — Objetivos Gerais do Estdgio

Objetivos
Gerais

Aperfeicoamento das competéncias que respondam as exigéncias
colocadas pela realidade de intervencao;

Aprofundar as competencias que habilitem uma intervencao
profissional qualificada;

Refletir criticamente sobre a intervencéo profissional e reajustar
procedimentos sempre que Seja Nnecessario;

Tabela 3 — Objetivos Especificos do Estdgio

Objetivos
Especificos

Avaliacédo dos espacos e dominios essenciais da intervencao do
ambito do exercicio fisico;

Aplicacdo dos conhecimentos obtidos nas unidades curriculares do
menor do exercicio fisico e bem-estar;

Observar e analisar sessdes de treino/aula de grupo desenvolvidas
por profissionais da entidade acolhedora;

Prescrever sessdes de exercicio adequadas aos objetivos e
necessidades de cada individuo ou grupo;

Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacao
de novos praticantes e a sua reten¢ao



2.2. Planeamento de Estagio
2.2.1. Cronograma Anual

Na realizacdo do meu estagio, surgiram diversas adaptacfes. A partir do dia 12 de

Marco, o estagio presencial foi suspenso, e para tal, uma das adaptacdes, para a

conclusdo do estagio, surgiu na realizacdo de acompanhamento online dos casos de

estudo, através de uma plataforma online comegando no dia 9 de abril. Estas alteracGes,

levaram a que o meu cronograma anual (tabela 4), também sofresse algumas alteracdes.

Este tempo de espera foi devido as implicancias que este processo teria, tanto a nivel de

estagio como a nivel de clientes. Uma vez que o nimero de aulas de grupo, ainda era

bastante insuficiente. A partir do dia 9 de maio, comecei a realizar aulas online para

alguns dos clientes do ginasio.

Tabela 4 — Cronograma Anual

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril | Maio | Junho

OINOOOB|WIN -

30
31




Legenda

Estégio

Fins de Semana

Feriados

Feriado Municipal da Guarda
Dias ndo existentes

2.2.2. Horério de Estagio

Durante este processo, 0 horario de estagio sofreu alteracdes, tendo sido adaptado ao
longo do periodo. No primeiro horério estipulado, estagiava as sextas feiras de manhd,
porém como ndo havia uma quantidade de clientes elevada, a minha tutora, decidiu
retirar o horario de sexta feira, aumentando assim a carga horaria nos restantes dias da

Semana.

O horario que se segue apresentado na tabela 5, representa o meu Gltimo horario antes

do fecho do ginésio devido a pandemia.

Tabela 5 — Horario de Estagio

Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Total
Horério 18:00h — | 18:00h— | 17:30h-— 18:00 —
21:00h 21:00h 20:30h 21:00h
Horas 3h 3h 3h 3h 12h

Dentro destas horas realizava fungdes como

musculacdo e cardiofitness. Mais tarde, passei a ter funcgdes

2.2.3. Programacao de Atividades

rececdo, acompanhamento na sala de

nas aulas de grupo,
comecando por realizar sombra e mais tarde, passei a dar aulas com total autonomia.

O estagio curricular é dividido por trés fases, sendo que na 1° fase — Fase de Integracao,
esta introduzido as reunides preparatorias com o tutor de estagio, 0s respetivos objetivos

e 0 planeamento das atividades a desenvolver.



A 2° fase — Fase de Intervencéo, comtempla a observacédo de aulas de grupo e sessoes de
Personal Trainer, no que, passado um determinado periodo, levou a intervencdo com 0s

clientes.

Na 3° fase — Fase de Concluséo, avaliei os objetivos que tinham sido definidos no inicio
do estagio, e verifiquei se os mesmos foram atingidos, refletindo também nas

metodologias e recursos usados ao longo do estagio.

Na tabela 6, identifico as fases seguindo-se da data em que as mesmas tinham que entrar

em execucéo.

Tabela 6 — Fases do Programa de Atividades

Fases Inicio

1%Fase Fase de Integracao 30/09/2019
2%Fase Fase de Intervencéo 28/10/2019
3?Fase Fase de Conclusdo e Avaliacdo 11/05/2020
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Capitulo 3 — Atividades Desenvolvidas

Durante o estagio curricular realizado no ginasio Clube Bem-Estar, completei no total
297,5 horas sendo que, o nimero total de horas minimas foi alterado de 420 horas para
272 horas, devido a situacdo do Covid 19 que Portugal enfrentou nos ultimos meses.

Posto isto, encontra-se especificado no grafico 1, a subdivisdo de horas relativamente ao

tempo passado na sala de musculacéo, tal como ao nimero de aulas de grupo.

4 horas
Sombra e —

Aulas de Gupo

Minhas
Estagio — I

3 horas

Sala de
Musculagao

232,5 horas

Grdfico 1 —Subdivisdo do Estdgio

Durante este periodo, realizdmos diversas reunides de coordenacdo do estagio
curricular, para que fosse esclarecido qualquer tipo de davida. Posto isto foram

contabilizadas 8 horas de reunides.

No final do més de marco, recebemos ordens que o estagio iria continuar de forma
online, devido a situacdo pandémica que o pais atravessava. Dessa forma, passei a
executar os treinos online para os meus clientes de estudo, de forma a que eles ndo
atrasassem 0 seu progresso/evolucdo. De igual modo, comecei a elaborar aulas online
com alguns clientes do ginasio Clube e Bem-Estar e também, realizei desafios semanais

durante o més de maio.

11



Durante este tempo, executei dois treinos para os clientes do ginasio, pelo qual realizei

um video para cada um, onde exemplificava cada exercicio.

Perante isto, demonstro na tabela 7, o nimero de horas totais de cada uma destas

componentes de estagio realizadas online.

Tabela 7 — Horas totais de Estdgio

Treinos 23 horas
Aulas de Grupo 21 horas
Desafios 4 horas
Videos 2 horas

3.1. Areas de Intervencéo
3.1.1. Rececéao

Para uma melhor integragdo e contacto com os clientes, foi me dado fungGes de rececao,
na qual os clientes perante a sua entrada, tinham de dar o seu numero de cliente
associado de forma a que a entrada fique registada no sistema, executo também a
contagem dos clientes nas aulas de grupo e, caso algum cliente se esquecesse de agua, 0

ginasio dispunha de garrafas de 4gua a venda.

3.1.2. Manutenc¢ao de Materiais e Balnearios

O ginasio, requer no final do dia, de uma limpeza e arrumacdo de todo o espaco
envolvente do cliente. Posto isto, perto da hora do gindsio encerrar, comegava por
organizar todo o material como a sua manutencdo. No que requer & manutengdo dos
materiais, estas requerem um cuidado especial, pois se ndo forem cuidados, vai originar
que os mesmos se degradem com facilidade, podendo originar danos colaterais aos

clientes.

Quanto aos balnearios, sala de musculacdo e cardiofitness, apos o fecho do ginasio, era
realizada a limpeza. Nos balneérios é realizada uma limpeza mais aprofundada, uma vez
que € um espaco utilizado por muitos clientes, assim sendo, limpa-se o chdo, e

verificamos se existe papel. A sala de musculagdo e cardiofitness, também requer uma
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especial atencdo onde sdo higienizadas todas as maquinas e materiais e é passada a

mopa no chao de forma a que esteja pronto para novas utilizacdes no dia seguinte.

3.1.3. Avaliacao Fisica

Segundo o ACSM (2009), a avaliacdo inicial dos participantes em atividades fisicas

organizadas, serve para:

Identificar e excluir os individuos com contra indicagdes médicas na realizagdo

do exercicio fisico.

e Identificar os individuos com sintomas de doenca e fatores de risco para o
desenvolvimento de doencas e que devem receber avaliagdo médica de
comecarem um programa de exercicio fisico.

e ldentificar os individuos com considerac@es clinicas de doencas significativas as

quais deveriam participar num programa supervisionado por um médico.

e Identificar os individuos com outras necessidades especiais.

A entidade vigora com o seu proprio protocolo de avaliacdo fisica dos clientes. Uma vez
que se tratava de um método diferente, pois ndo mede as pregas adiposas nem realiza

testes de flexibilidade, visto que ndo tém material necessario para a sua realizacao.

Apo6s ter observado duas avaliages fisicas, compreendi como tinha que executar,
exclusivamente com o uso da balanga de bioimpedancia, balanca esta que calcula o
peso, a percentagem de massa gorda, a quantidade de massa muscular, a percentagem
total de &gua corporal, o nivel de avaliacdo fisica, a massa éssea, a taxa metabdlica
basal, a idade metabdlica e o nivel de gordura visceral seguindo-se das medidas dos

perimetros corporais.

Comecei entdo a realizar avaliagdes fisicas, ndo apenas aos meus clientes de estudo,
como a clientes ja associados. Durante estas avalia¢fes, mantive uma comunicacao de

forma clara com os clientes, obtendo assim informacéo dos seus objetivos.

Depois da realizacdo da pesagem na balanca, abordava com o cliente cada parametro
avaliado. Completava por fim, se, os objetivos iniciais que foram proferidos, se

mantinham iguais. Explicava também, que iria executar os planos de treino conforme os
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objetivos e baseados nalgum problema de salde que tivessem referidos. Alertava ainda,
que as praticas de exercicio fisico tém que ser algo regular, e que devera existir uma
alimentacdo equilibrada, para que o processo seja mais benéfico. Nas seguintes

ilustracdes, podemos verificar alguns exemplos de uma avaliacdo fisica realizada.

llustrago 5 - Preenchimento do PAR-Q llustragéo 6 — Perimetro do Gémeo
Fonte Prdpria Fonte Prépria

lustragao 7 — Perimetro das costas llustragéo 8 — Perimetro do biceps contraido
Fonte Proépria Fonte Prépria
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3.1.4. Sala de Musculagéo e Cardiofitness

O ginésio Clube e Bem-Estar € composto por duas salas, a sala de musculacéo e a sala
de cardiofitness, as quais possuem diversos materiais que proporcionam ao cliente os

elementos necessarios para a obtencéo dos objetivos.

Na sala de musculacdo, uma das maiores prioridades, passava pela comunicacdo com 0s
clientes, com o objetivo que os mesmos, se sentissem acolhidos, ajudava também na
realizacdo dos exercicios, corrigindo posturas ou tirando as duvidas sobre a forma mais

correta para a realizacdo do exercicio.

No decorrer desta nova aprendizagem, verifiquei que utilizei varios conhecimentos que
me foram ensinados ao longo dos 3 anos de licenciatura, em especifico do menor em

Exercicio Fisico e Bem-Estar.

Como rececdo de novos clientes, existe sempre, um acompanhamento por um instrutor
no qual, explica a utilizacdo de todas as maquinas, para que o cliente se sinta acolhido
de forma a que venha a obter uma melhor performance e postura na realizacdo dos
exercicios. Durante este processo de acompanhamento do treino, tenho um discurso

motivador de forma a que o cliente ndo desista aos primeiros obstaculos.

No decorrer do acolhimento, explico ao cliente que o exercicio fisico por vezes pode ser
ingrato, uma vez, que dependendo de varios fatores, os resultados obtidos, podem nédo
ser 0s aguardados logo no primeiro periodo, uma vez que a alimentacdo também é um

contributo essencial.

3.1.5. Aulas de Grupo
3.1.5.1. Planeamento das Aulas

Segundo Cerca (2003), as fases das aulas de grupo estdo subdivididas em alguns

parametros, tais como é demonstrado no gréfico seguinte:
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1 Aquecimento

i 4 Fase Principal

Aulas de Grupo
S~. 0 TTTEEmsme=-- Retorno a Calma

N Localizada (opcional)

Relaxamento/Alongamentos

| J

Grdfico 2 —Aulas de Grupo

Ao que se refere 0 aquecimento, este deverd ter uma duragdo de 5 a 10 minutos, pois 0
principal objetivo é que haja uma preparacéo fisioldgica do aluno, levando ao aumento
da frequéncia cardiaca, respiratéria e a0 aumento da temperatura interna. Também
relativamente ao processo de agquecimento, este também leva a que exista um aumento
do fluxo de sangue para os musculos e 0 aumento da flexibilidade de tendGes e

ligamentos.

Devera ser realizado como movimentos simples onde a sua velocidade seja reduzida, de
pequena altitude e com uma baixa intensidade. Segundo Cerca (2003), o aquecimento
deveria ser de forma leve, o que faz com que seja prudente e confortavel de maneira a

gue 0 COrpo Se prepare para um exercicio mais exigente, seguidamente.

Quanto a fase principal, esta tem uma duracdo de 20 a 45 minutos, ndo sendo
aconselhavel mais tempo. Segundo Cerca (2003), é normal ser prescrito a um cliente um

treino com uma duracéo entre os 15 e 0s 26 minutos dentro da zona alvo.

Esta fase, trata-se da mais longa e é também a mais importante, sendo que é composta
por um conjunto de exercicios agrupados, que formam uma coreografia e podem ter

diferentes niveis de impacto, sendo o nivel alto, médio e baixo.
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Apos a fase principal executa-se o retorno a calma, com a duragdo de maxima de 5
minutos. O retorno a calma tem como objetivo a diminui¢do gradual da frequéncia
cardiaca e respiratoria, sendo que 0os movimentos sdo de menor amplitude. Segundo
Brooks (1998), este retorno previne eventuais casos de cardiopatias ou eventuais stress

fisioldgico e psicoldgico do cliente.

Nesta subdivisdo, deverd ser procurado o relaxamento dos membros superiores e
inferiores e a preparacdo para a seguinte fase. Com a diminui¢do do retorno do sangue
Venoso e consequentemente a redugdo do volume sistélico num momento em que as
frequéncias cardiacas e as exigéncias do miocardio por oxigénio ainda sdo elevadas,

podera estar relacionado, segundo ACSM (2000).

A Ultima fase, relaxamento/alongamentos é uma das fases mais importantes. Esta tem
uma duracdo de 5 a 10 minutos, onde o seu principal objetivo, segundo Papi (1997) é
proporcionalizarem uma acdo favoravel e estimulante da circulacdo periférica, assim
como uma ajuda importante para um ténus muscular equilibrado, eliminando assim
todos os metabolicos provenientes das contragcbes musculares consecutiva e uma

reposi¢do do cumprimento inicial dos diversos grupos musculares.

Os exercicios utilizados sdo especificos de relaxamento, do controlo da respiracéo e da
flexibilidade dos grupos musculares referidos durante a aula. Cada alongamento devera
ter uma duracdo de 10 a 30 segundos com um numero de repeticdes entre 0s 3 e 0s 4,
por cada grupo muscular, como refere ASCM (2000). Uma aula, com que a finalidade
seja, 0 alongamento ou relaxamento das zonas musculares, podera ter uma duracéo entre

0s 20 e 60 minutos.

3.1.5.2. Aulas de Grupo

Incluido na 22 fase de desenvolvimento, estdo inseridas as aulas de grupo. Na entidade

acolhedora, comecei esta fase subdividida em quatro etapas.

A primeira etapa é designada pela etapa de observacdo, onde realizei observagdes das

aulas de grupo, preenchendo um formulario (ficha de observacdo) sobre as mesmas. A
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segunda etapa passou pela participacdo nas aulas, como cliente, de forma a que pudesse
obter uma perspetiva diferente. A terceira etapa é de realizacdo de sombra de um
instrutor, no qual, ajudei na realizacdo da aula. Também, executei a realizacdo de uma
faixa musical de uma aula. A ultima etapa, desenvolveu de modo a executar as aulas de

grupo de forma auténoma.

Ao iniciar este processo de sombra, fiz de sombra nas aulas de abdominais, na qual, tive
a oportunidade de planear metade de uma aula (duracdo de 30 minutos), nas aulas de
Dumbells pude instruir a faixa de biceps e no crosstraining, realizei sombra, no qual,
ajudava os clientes na execucao do exercicio e motivando-os para 0 melhor proveito da

aula.

Com o aproximar da segunda fase, e apds ter sido acompanhado por alguns
profissionais, iniciei a ministracdo de aulas de grupo de forma autébnoma, comecando
com uma aula de Abdominais com a duracdo de 30 minutos. Estas aulas que tiveram de
terminar devido a pouca adesdo por parte dos clientes, uma vez que eram ministradas no

periodo da manha.

Mais tarde, comecei a dar aulas de Circuito com a duracdo de 30 minutos. Nestas aulas
havia a participagéo de clientes, visto que eram realizadas num periodo de maior adeséo

do ginasio.

Devido a situacdo que Portugal enfrentou a partir do més de Marco, tornou-se
impossivel que realizasse mais modalidades, porém ainda consegui instruir uma aula de
Cycling com a duracdo de 30 minutos. Uma vez entdo impedido de puder dar mais
aulas de grupo presenciais, tive que me adaptar a realidade e juntei alguns clientes do
ginasio e comecei a executar aulas online, onde, de forma muito mais autbnoma, ganhei

mais experiéncia com a continuidade do trabalho.

As aulas de grupo online, normalmente tinham um numero pequeno de clientes.

Realizei um questionario aos clientes para perceber

quais as modalidades que gostariam de ver ministradas online. As aulas escolhidas,
foram as mais votadas sendo elas, Gluteo Abdominal e Pernas (GAP), Localizada e

High Intensity Interval Training (HIIT).
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llustragdo 9 — Aula de Circuito llustragéo 10 — Aula de Circuito
Fonte Prépria Fonte Propria

3.1.6. Casos de Estudo

Para a realizacdo do estdgio curricular é estipulado pelo GFUC, a necessidade de
possuir pelo menos 3 clientes de estudo. Esta sele¢do, cabe a cada estagiario, que tera
que abordar clientes de forma a explicar todos 0s procedimentos necessarios e perceber

se existe motivacdo para levar o processo até ao fim.

De maneira a facilitar a escolha, preferi optar por novos clientes do ginasio. Tive a
oportunidade de poder trabalhar com 4 clientes (3 mulheres e 1 homem com idades
compreendidas entre os 18 e 0s 21 anos) que desde o inicio se mostraram motivados em
fazer parte de todo o processo.

Com esta dindmica de realizar estes planeamentos de treino individualizados para cada

cliente, levou a que tivesse uma melhor visao do futuro.

3.1.6.1. Metodologia do Treino
Segundo Fleck e Kraemer (1997) e Baechle et al. (2000), referem que a ordem dos
exercicios € iniciada por exercicios multiarticulares para os monoarticulares, alternando

assim, exercicios da parte inferior com a parte superior do corpo e realizar superséries

ou series compostas.
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A intensidade da carga, é baseada conforme os objetivos do cliente, sendo que, na tabela

8 mostra que:

Tabela 8 — Intensidade de Carga

Objetivo do Treino Carga Repeticoes Séries | Repouso
(%01RM) Alvo
Forca Méxima >85 >6 2-6 2a5min
Poténcia | Evento de esforco Gnico 80-90 1-2 3-5 2a5min
Evento de esforgos 75-85 3-5 3-5
multiplos
Hipertrofia 76-85 6-12 3-6 30sal5
min
Resisténcia Muscular <67 >12 2-3 < 30s

No que diz respeito ao treino de forga maxima, estes tém como objetivo recrutar o
méaximo de fibras musculares, melhorando a taxa de producdo da taxa de forca e
densidade muscular. Este treino deverdo ter um numero de repeti¢fes abaixo dos 6, com
uma carga acima dos 85% 1RM e realizando 2 a 6 series e um repouso de 2 a 5 minutos,
como comprova a tabela 8.

O treino de Hipertrofia, segundo o que consta na tabela 8, deve ser realizado entre 6 a
12 repetigdes, fazendo assim 3 a 6 series, com uma carga entre 76% a 85% de 1RM com
0 devido descanso. Posto isto, este treino tem como objetivo o aumento da massa

muscular, com a defini¢do de todos os grupos musculares.

Quando se aborda grandes grupos musculares, de maneira a alterarem 0s musculos
trabalhados, preferindo assim o uso de maquina, fala-se de um Treino de Resisténcia
Muscular. O treino devera ser realizado com repeticGes acima de 12, com 1 a 3 séries e
um repouso entre os exercicios de 30 segundos a 1 minuto e realizando cargas abaixo
dos 65% 1RM.

Com o objetivo de trabalhar os grandes grupos musculares, multiarticulares, originando
0 uso de exercicios mais complexos, trabalhando assim de 12 a 15 repeticdes por
exercicio, com 2 a 3 séries, e um descanso menor que 30 segundos, trata-se de um treino

de Tonificagdo Muscular.
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3.1.6.2. Cliente de Estudo A

O cliente A, do género feminino, tem 19 anos, residente na cidade da guarda e é

estudante. A cliente, j& auferia praticas desportivas em ginasios, porém ja ndo praticava

exercicio fisico havia algum tempo.

A primeira avaliacdo fisica decorreu no dia 21 de novembro de 2019, onde no

preenchimento do questionario inicial, 0s seus principais objetivos foram, a redugdo da

massa gorda, o aumento da flexibilidade e a melhoria da aptidao fisica geral. De seguida

realizou o questionario, numa vertente mais da salde, estratificando assim os fatores de

risco para a realizacdo do exercicio fisico. O seu nivel de risco é baixo devido a dois

fatores: sedentarismo e fumadora. A seguir, foi realizada a composicao corporal (tabela

9) e a medicao dos perimetros corporais (tabela 10).

Tabela 9 — Composigcdo Corporal do Cliente A

Data 21/11/2019 | Classificagoes
Idade 18
Altura 164 cm

Massa Corporal 58.1 Kg

IMC 21.6 Média
% Massa Gorda 29% Normal
% Total de Agua Corporal 49.9% Média
Massa Muscular 39.2 Kg

Nivel de Avaliacao Fisica 5 Saudavel
Massa Ossea 2.1 Kg Média
Taxa Metabdlica Basal 1324 Kcal

Idade Metabolica 19

Nivel de gordura visceral 1 Excelente
Relacéo Cintura/Anca 0,69 Baixo

Tabela 10 — Perimetros Corporais do cliente A

Data 21/11/2019
Gémeo Esquerdo 36 cm
Gémeo Direito 36 cm

Coxa Esquerda 56 cm

Coxa Direita 56 cm

Peito 84 cm
Costas 86 cm
Tricep Esquerdo 27 cm
Tricep Direito 27 cm
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Bicep Esquerdo 26.3 cm
Bicep Direito 26.3 cm
Bicep Contraido Esquerdo 27 cm
Bicep Contraido Direito 27 cm
Antebraco Esquerdo 22.7cm
Antebraco Direito 22.7 cm
Abdominal (Umbigo) 70 cm
Cintura 65 cm
Anca 94 cm

Foi ainda realizado os testes de aptiddo fisica, sendo executado os testes de resisténcia

muscular sendo eles: teste de Curl Up, teste de Flexdes e o teste de Wall Squat Test.

Tabela 11 — Testes de Aptid3o Fisica do Cliente A

Data N° de RepeticOes Classificacao
Curl-Up 21-11-2019 27 Média
Flexdes 21-11-2019 17 Fraco
Wall Squat Test 21-11-2019 1,44 Minutos Excelente

Apos a realizacdo da avaliacdo e os testes fisicos, conforme os resultados planeie o tipo
de treino a realizar de forma a chegar aos objetivos do cliente A, referido na tabela 12, a

periodizacéo do cliente.

Podemos verificar que na tabela, constam algumas siglas que sdo designadas por: AA —
Adaptacdo Anatomica, RM — Resisténcia Muscular, TOM — Tonificacdo Muscular e
TM — Treino Misto.

Tabela 12 — Periodizacgdo do cliente A

Periodizacdo Cliente A

Novembro Dezembro | Janeiro Abril Maio Junho

AA RM RM TOM TOM ™ RM RM

A avaliacdo fisica foi realizada uma semana mais tarde, porque o cliente na semana dos
testes de repeticdo maxima, encontrava-se impossibilitado, visto que estava menstruada.
A menstruacdo € um dos fatores, pela qual, ndo é possivel a realizacdo da avaliagcdo de

bioimpedéancia.
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Na semana anterior a avaliacdo fisica, iniciei o processo de acompanhamento do cliente

A, através dos testes de Repeticdo Méaxima, que foram divididos em 2 dias diferentes
(14/11/2019 e 15/11/2019).

Segundo Kraemer (2006), os testes de Repeticdo Méxima sdo de forma indireta pois,

tém o objetivo de calcular a estimativa da repeticdo méxima de um cliente. O protocolo

de realizacéo do teste é:

e Aquecimento geral de 5 minutos seguidos de alongamentos dos musculos

envolvidos no teste.

e Aquecimento ligeiro com 5 a 10 repeti¢fes, com carga de 12 a 15 RM.

e Apos a recuperacdo de 1 a 2 minutos, havera um aumento de carga cerca de 10%

e realizar 3 a 4 repeticoes.

e Apos a recuperagdo de 2 a 3 minutos, havera um aumento da carga em cerca de

5 a 10% e realizar o namero méaximo de repeticdes possivel.

e Se ultrapassar as 10 repeticdes, o teste tera que ser parado e devera existir uma

pausa de 2 a 3 minutos e ap0s este periodo, a carga deverad ser aumentado 5 a

10% e o cliente, deve realizar o teste com o nimero maximo de repeticoes.

Na tabela seguinte, podemos verificar os resultados obtidos pela cliente A, no que se

referem os testes de Repeticdo Maxima.

Tabela 13 — Tabela de Repeticdo Mdxima do Cliente A

Exercicio N° Carga RM Resisténcia Hipertrofia Forca
Repeticoes (60% a 67%) (76% a 85%) Muscular
(>85%)
Leg Press 6 145Kg | 174Kg 104 - 116 Kg 132 - 148 Kg >148 Kg
Supino 6 25 Kg 30 Kg 18 — 20 Kg 23 -255Kg >25,5 Kg
Vertical
Leg 3 70 Kg 77 Kg 46 -52 Kg 59 - 65 Kg >65 Kg
Extension
Remada 2 30 Kg 32 Kg 19 -21 Kg 24 — 27 Kg >27 Kg
Baixa
Leg Curl 4 45 Kg 50 Kg 30— 34 Kg 38 — 42 Kg >42 Kg
Peck Deck 5 15 Kg 16 Kg 10-11 Kg 12 - 14 Kg >14 Kg
Puxador Alto 2 35 Kg 37 Kg 22 - 25Kg 28 - 32 Kg >32 Kg
Biceps 4 25 Kg 28 Kg 17 -19Kg 21 — 24 Kg >24 Kg
Triceps 4 12 Kg 13 Kg 8 -9 Kg 10- 11 Kg >11 Kg
Ombros 10 5 Kg 7 Kg 4 -5Kg 5-6Kg >6 Kg
Agachamento 4 70 Kg 81 Kg 49 - 54 Kg 62 — 69 Kg >69 Kg
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| Gémeos |

10 | 150Kg | 204Kg |

122 -137 Kg

| 155173 Kg |

>173 Kg

Conforme os objetivos do cliente delineie um plano de treino com quatro treinos, visto

que o cliente se disponibilizou a treinou quatro vezes por semana. Sendo 0s objetivos

do cliente A, a reducdo da massa gorda, o aumento da flexibilidade e o aumento da

aptiddo fisica geral. Deste modo elaborei planos de treino adequados aos objetivos,

onde o foco era o trabalho da resisténcia muscular.

Tabela 14 — Plano de Treino 1 do cliente A

Ordem | Maquina/Material Exercicio RepeticOes | Séries | Peso
Bicicleta 10 Minutos
1 10 Chest Press 12 3 15 Kg
2 7 Remada Baixa 12 3 20 Kg
3 H Supino 12 3 4 Kg
4 TRX Remada no TRX 12 3
5 8 Bicipite Curl 12 3 17 Kg
6 Curl Abdominal 15 3
7 Sitting Twist 15 3
8 Alongamentos
Tabela 15 — Plano de treino 2 do cliente A
Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries Peso
Passadeira 10 Minutos
1.1 2 Leg Press 15 3 105 Kg
1.2 Jumping Jacks | 30 segundos 3
2.1 3 Leg Extension 12 3 45 Kg
2.2 4 Leg Curl 12 3 30 kg
3 H Deltdide Press 12 3 5Kg
4 E Ponte de Gluteos 15 3
afastando as
pernas
5 Prancha de 30 segundos 3
Cotovelos
6 Mobilidade
Tabela 16 — Plano de Treino 3 do cliente A
Ordem | Maquina/Material Exercicio RepeticOes | Séries | Peso
Eliptica 10 Minutos
1 9 Peck Deck 12 3 10 Kg
2 5 Puxador Alto 12 3 22 Kg
3 Flexdes 12 3

24



4 H Remada Baixa 12 3 6 Kg
5 8 Tricipite 12 3 8 Kg
Extension
6 Leg Raises 10 3
7 Toe Taps 20 3
8 Alongamentos
Tabela 17 — Plano de Treino 4 do cliente A
Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries | Peso
Passadeira 10 Minutos
1 Jumping Jacks 30s / 30s 3
2 Mountain 30s / 30s 3
Climbers
3 Burpees 30s/ 30s 3
4 Prancha 30s/ 30s 3
Afastando as
Pernas
5 Escadas Corrida Variada 30s/ 30s 3
pelas escadas
6 Prancha tocando 30s/30s 3
nos ombros
7 Super-Homem 30s / 30s 3
8 Alongamentos

Os planos de treino referidos anteriormente, sdo planos que tém uma duracdo até a

segunda avaliacdo fisica, que se realiza de 2 em 2 meses.

A cliente a 23 de janeiro de 2020, realizou a 2% avaliacdo fisica onde os valores nédo
foram os esperados. A cliente aumentou o seu peso (aumento de 2,3 kg), aumentou
também a percentagem de Massa Gorda (aumento de 1.1%), porém aumentou a Massa
Muscular em 0,8 kg. Perante os resultados, a cliente referiu que andava desmotivada
para a pratica do exercicio fisico o que fez com que ndo tivesse cuidado algum com o
tipo de alimentacdo. Apesar destes resultados, aumentou o0s testes de resisténcia

muscular.

Periodo de Confinamento:

Neste periodo surgiram tempo de muitas incertezas. Ap6s o fecho do ginésio estabeleci

contacto com a cliente, para que, a mesma ndo parasse durante este periodo. Executei
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assim, um plano de treino Full Body s6 com a necessidade de um garrafdo e um treino

de Cardio somente com peso corporal.

A cliente passado algum tempo adquiriu equipamento de ginasio, tal como halteres e
elasticos 0 que permitiu a realizacdo de um plano de treino mais elaborado e especifico,

tal como pode ser observado na tabela seguinte (tabela 18) um dos planos:

Tabela 18 — Plano de Treino de confinamento da Cliente A

Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries Peso
1 Aqguecimento Jumping Jacks 30s 3
Skipping Alto 30s
2 Agachamento 20 3
Lateral
3 H Lunge Dindmico 20 3 6 kg
4 H Peso Morto 20 3 8 kg
5 E Abducéo da Anca 20 3
de joelhos
6 H Ponte de Gluteos 20 3 8 kg
7 E Donkey Kicks 20 3
8 Dead Bug 20 3
9 Alongamentos

A cliente A, terminou os seus treinos no dia 11 de Junho de 2020, realizando neste dia
os testes de Resisténcia Fisica e a Medicdo do Peso Corporal. Nos seguintes gréaficos

estdo apresentados os resultados obtidos pela cliente durante todo o Seu processo.

Composicao Corporal
70 A
60 -

50 A

40 -
30 -
20 -
- 1
0 -

Peso Corporal % de gordura Massa Muscular

M 12 Avaliagdo W22 Avaliagdo 32 Avaliagdo W42 Avaliagao

Grdfico 3 — Resultados da Composigcdo Corporal do Cliente A
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Grdfico 4 — Resultados dos Perimetros do Cliente A

Tabela 19 - Resultados do Teste de Resisténcia Muscular da cliente A

12 Avaliacdo | Classificacdo | 22 Avaliacdo | Classificacdo | 32 Avaliagdo Classificacao
Curl-Up 27 Média 38 Acima da 52 Acima da
Média Média
Flexdes 17 Fraco 30 Bom 22 Razoavel
Wall  Squat 1,44 Excelente | 2,10 minutos | Excelente | 4,18 minutos Excelente
Test minutos

Apesar de terem existido algumas controvérsias nos resultados na segunda avaliacdo, a

cliente A demonstrou-se mais aplicada e motivada apesar dos resultados menos bom,

fazendo com que os treinos e as avaliagBes seguintes, originassem resultados favoraveis.

Na conclusédo do processo, a cliente A, ficou satisfeita com os resultados obtidos,

segundo o que demonstrou no seguinte comentario.

“Entrei para o gindsio com o objetivo de perder peso e ndo podia estar mais feliz por

conseguir estes resultados. No inicio estava desmotivada e achava que iria desistir,
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como ja tinha acontecido anteriormente, mas gragas a ti, a tua paciéncia e vontade de
ajudar, os resultados estdo a vista. Estiveste sempre disposto a arranjar solucdes
guando ndo conseguia fazer algum exercicio, o que ajudou bastante e estiveste sempre
la para “puxar por mim” e mostrar-me que era capaz sendo que eu dizia o contrario.
N&o poderia estar mais satisfeita, em relacdo a tudo, mesmo! Obrigada e muita boa

sorte!”

3.1.6.3 — Cliente de Estudo B

A cliente B, do género feminino, tem 20 anos é estudante na cidade da Guarda. A
cliente ndo tinha pratica em ginasio, porém, tinha pratica em desportos coletivos,

anteriores.

A primeira avaliacdo fisica decorreu no dia 21 de novembro de 2019, onde no
preenchimento do questionario inicial, os seus principais objetivos foram, a reducéo de
massa gorda, melhoria de aptiddo fisica e a melhoria da resisténcia muscular. De
seguida realizou o questionario, que esta virado para a vertente da saude, estratificando
assim os fatores de risco para a realizagdo do exercicio fisico. O seu nivel de risco é
moderado, uma vez que a cliente B tém um sopro no coracao, tonturas durante o esforco

fisico, sedentarismo e a relacdo cintura/anca de 0,73.

Esta relagcdo cintura/anca serve para indicar os riscos de doenga cardiovasculares
associadas a obesidade. Quanto mais elevado o valor, maior é a probabilidade de risco
visto que, nas mulheres entre 0s 20 e 0s 29 anos, 0 risco moderado encontra-se acima

dos 0,71 e a cliente, apresenta um risco de 0,73.

Na 1% Avaliacdo Fisica, a cliente B, indicava os seguintes valores (tabela 20 e tabela
21):

Tabela 20 — Composi¢édo Corporal da Cliente B

Data 21/11/2019 Classificagdo
Idade 20

Altura 167 cm

Peso 63 Kg

IMC 22.59 Média

% Massa Gorda 26.4% Normal

% Total de Agua 52% Média
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Corporal

Massa Muscular 44 Kg

Nivel de Avaliagdo 5 Saudavel

Fisica

Massa Ossea 2.4Kg Média

Taxa Metabdlica Basal 1440 Kcal

Idade Metabdlica 18

Nivel de gordura 1 Excelente

visceral

Relagdo Cintura/Anca 0,73 Moderada

Tabela 21 — Perimetros Corporais

Data 21/11/2019
Gémeo Esquerdo 34.5 cm
Gémeo Direito 34.5cm
Coxa Esquerda 58.5 cm
Coxa Direita 58.5cm
Peito 83 cm
Costas 85cm
Tricep Esquerdo 25cm
Tricep Direito 25cm
Bicep Esquerdo 24 cm
Bicep Direito 25.5cm
Bicep Contraido Esquerdo 25cm
Bicep Contraido Direito 26 cm
Antebraco Esquerdo 21cm
Antebrago Direito 21cm
Abdominal (Umbigo) 74 cm
Cintura 70 cm
Anca 95 cm

No mesmo dia, foi realizado os testes de Aptiddo Fisica onde a cliente demonstrou

empenho na execucdo dos mesmos. Na tabela 22, podemos confirmar a veracidade.

Tabela 22 — Teste de Resisténcia Muscular

Data N° de Repeticdes Classificacao
Teste Curl-Up 21/11/2019 33 Média
Flexoes 21/11/2019 17 Fraco
Wall Squat Test 21/11/2019 55,87 segundos Acima da Media
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Segundo estes resultados, tanto de avaliacdo corporal como de aptiddo fisica, com a

conjugacdo dos seus objetivos, planeie treinos de resisténcia muscular e treinos de

tonificacdo muscular.

Podemos verificar que na tabela, constam algumas siglas que séo designadas por: AA —

Adaptacdo Anatomica, RM — Resisténcia Muscular e TOM — Tonificagdo Muscular.

Tabela 23 — Periodizagdo do Cliente B

Periodizacéo Cliente B

Novembro

Dezembro

Janeiro

AA

RM

RM

TOM

TOM

Abril Maio

Junho

RM RM

RM

Na semana seguinte, foram realizados os testes de repeticdo maxima em dois dias

diferentes, segundo o protocolo ja anteriormente referido, no qual a cliente B apresentou

0s seguintes valores:

Tabela 24 — Testes de Repetigdo Mdxima da cliente B

Exercicio N° Carga | RM Resisténcia Hipertrofia | Forca Muscular
Repeticgdes (60% a 67%) | (76% a 85%) | (>85%)

Leg Press 8 120 | 152 Kg | 91-102 Kg 116 -129 Kg >129 Kg

Supino 8 30 38 Kg 23 -25Kg 29 - 32 Kg >32 Kg

Vertical

Leg 6 45 54 Kg 32-36 Kg 41 -46 Kg 46 Kg

Extension

Remada 6 30 36 Kg 22 -24 Kg 27 - 31 Kg >31 Kg

Baixa

Leg Curl 5 45 52 Kg 31-35Kg 40 - 44 Kg >44 Kg

Peck Deck 4 15 17 Kg 10-11 Kg 13 -14 Kg >14 Kg

Puxador Alto 6 30 36 Kg 22— 24 Kg 27 - 31 Kg >31 Kg

Biceps 6 20 24 Kg 14 - 16 Kg 18 - 20 Kg >20 Kg

Triceps 5 20 23 Kg 14 -15 Kg 17 - 20 Kg >20 Kg

Ombros 5 5 5,8 Kg 3 Kg 4 Kg >4 Kg

Agachamento 6 80 96 Kg 58 — 64 Kg 73 -82 Kg >82 Kg

Gémeos 6 90 108 Kg 65— 72 Kg 82 -92 Kg >92 Kg

Para gque todo este processo fosse realizado, elaborei 3 planos de treino para a cliente B,

uma vez que a mesma, sé tinha disponibilizado 3 dias por semana para frequentar o

ginasio. Para a elaboracdo deste plano, planeie series compostas (como podemos
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verificar na tabela 25) e super-séries (como demonstra na tabela 26 e 27), de forma a dar

mais enfase ao trabalho muscular realizado.

Sendo assim, os planos foram os seguintes:

Tabela 25 — Plano de Treino 1 do cliente B

Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries | Peso
Passadeira 10 Minutos
1.1 10 Chest Press 12 3 25 kg
1.2 E Flexdes com 12 3
Elastico
2.1 7 Remada Baixa 12 3 22 kg
2.2 E Remada Baixa 12 3
com Elastico
3.1 2 Agachamento 12 3 60 kg
3.2 Skipping Alto 30s 3
4 Leg Pull In 20 3
5 Tocar no 20 3
Calcanhar
6 Alongamentos
Tabela 26 — Plano de Treino 2 do cliente B
Ordem | Maquina/Material Exercicio RepeticOes | Séries | Peso
Eliptica 10 Minutos
1.1 1 Leg Press 12 3 95 kg
1.2 Agachamento 30s 3
com salto
2.1 3 Leg Extension 12 3 35 kg
2.2 4 Leg Curl 12 3 35 kg
3 Ponte Gluteos 15 3
4 2 Gémeos 12 3 65 kg
5 Prancha 30s 3
6 Mobilidade
Tabela 27 — Plano de Treino 3 do cliente B
Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticbes | Séries | Peso
Passadeira 10 Minutos
1.1 5 Puxador Alto 12 3 22 kg
1.2 9 Peck Deck 12 3 10 kg
2.1 8 Bicep Curl 12 3 14 kg
2.2 8 Tricep Extension 12 3 14 kg
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3 H Deltoid Press com 12 3 2 kg
Halteres
4 H Lunge Estatico 12 3 6 kg
com Halteres
5 Alongamentos

Os planos de treino referidos anteriormente, sdo planos que tém uma duracdo até a

segunda avaliacdo fisica, que se realiza de 2 em 2 meses.

A cliente a 20 de janeiro de 2020, realizou a 2% avaliagdo fisica onde os valores
representaram 0 seu esfor¢co no dia a dia, apesar de serem controversos. A cliente
diminuiu o seu peso (menos de 0,5 kg), aumentou a percentagem de Massa Gorda
(aumento de 2.1%), porém diminuiu a Massa Muscular em 1,5 kg. Perante os
resultados, a cliente referiu que ja estava & espera destes resultados pois sempre teve
dificuldades a emagrecer. Embora os resultados, a cliente obteve um aumento

significativo nos testes de resisténcia muscular.

Periodo de Confinamento:

Neste periodo surgiram tempo de muitas incertezas. Ap6s o fecho do ginasio estabeleci
contacto com a cliente, para que, a mesma ndo parasse durante este periodo. Executei
assim, um plano de treino Full Body s6 com a necessidade de um garrafdo e um treino

de Cardio somente com peso corporal.

Mais tarde, delineei um plano de treino especifico para este cliente de forma a dar
continuidade a este processo para chegar aos seus objetivos mesmo tendo de estar em

casa por causa do confinamento.

A cliente disponibilizou-se para realizar 3 treinos por semana, sendo que 2 deles era

realizado numa plataforma online de forma a que fosse acompanhada durante os treinos.

Na tabela 28, estd exemplificado um dos planos de treino durante o periodo de

confinamento, no qual a cliente ndo possuia equipamento de ginasio em sua casa.
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Tabela 28 — Plano de Treino do confinamento da cliente B

Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticoes | Séries | Peso
1 Corrida 10/15 minutos
2 Mala com peso Agachamento 20 3
3 Garrafdo Chest Press 15 3
4 Garrafao Remada Baixa 15 3
5 Garrafao Press Militar 12 3
6 Garrafade 1,5L Biceps Curl 12 3
7 Garrafade 1,5L Triceps 12 3

Extension

8 Leg Pull In 15
9 Sitting Twists 20 3
10 Alongamentos

A cliente B, terminou os seus treinos no dia 9 de Junho de 2020, realizando neste dia 0s
testes de Resisténcia Fisica e a Medigdo do Peso Corporal. Nos seguintes graficos estao

apresentados os resultados obtidos pela cliente durante todo o seu processo.

Composicao Corporal
70

60

50

4

3

2

1

Peso % Massa Gorda Massa Muscular

o

o

o

o

o

W12 Avaliagdo m22 Avaliagdo ™32 Avaliagdo W42 Avaliagdao

Grdfico 5 — Resultados da Composi¢cdo Corporal do Cliente B ao longo do processo
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Grdfico 6 — Resultados dos perimetros do cliente B ao longo do processo

Tabela 29 — Resultados dos testes de Resisténcia Muscular do Cliente B

12 Avaliacdo | Classificacio | 22 Avaliagdo | Classificacdo | 32 Avaliagdo | Classificacdo
Curl-Up 33 Meédia 60 Acima da 42 Acima da
Média Média
Flexdes 17 Fraco 20 Razoavel 22 Razoavel
Wall  Squat 55,87 Acimada | 1,36 minutos | Excelente | 1,40 minutos Excelente
et segundos Média

Apesar desta cliente ter demonstrado algum desanimo ap6s os resultados na segunda

avaliacdo, a mesma se mostrou focada para dar continuidade ao processo, apesar dos

resultados menos bom. Posto isto, fez com que os treinos e as avaliagBes seguintes,

originassem resultados favoraveis.

Na conclusdo do processo, a cliente B, ficou satisfeita por todo o seu esforco ter

conseguido os seus objetivos, segundo 0 que demonstrou no seguinte comentario.

“Apos ter comegado a praticar exercicio regularmente, com a ajuda do Renato, senti

bastante diferenca, melhorias e motivacdo. Os meus objetivos principais eram tonificar

certas partes do corpo e perder algum peso, ambos os objetivos foram cumpridos.
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Gostei dos planos de treino, porém gostava de ter tido mais planos de treino e treinos
direcionados para os gluteos e pernas. Posto isto, considero que esta experiéncia foi
bastante positiva na medida que criou novos habitos tanto ao nivel do exercicio fisico

como alimentares.”

3.1.6.3 — Cliente de Estudo C

A cliente C, do género feminino, tem 20 anos é estudante na cidade da Guarda. A

cliente tinha préatica em exercicio fisico, no ginasio.

A primeira avaliacdo fisica decorreu no dia 10 de dezembro de 2019, onde no
preenchimento do questionario inicial, os seus principais objetivos foram, reducdo da
massa gorda, a definicdo muscular e a melhoria da aptidao fisica. De seguida realizou o
questionario, que esta virado para a vertente da saude, estratificando assim os fatores de
risco para a realizacdo do exercicio fisico. O seu nivel de risco é baixo, uma vez que a
cliente C, apresenta um nivel de sedentarismo pois ndo ultrapassa 0s 5000 passos

diarios e também durante o esforgo fisico, apresentava algumas tonturas.

Na 12 avaliacdo fisica, a cliente apresentou valores razoaveis, como se pode verificar na

tabela seguinte:

Tabela 30 — Composicdo Corporal do cliente C

Data 10-12-2019 | Classificagdo
Idade 20

Altura 153 cm

Peso 54.7 Kg

IMC (kg/m2) 23.4 Media
% Massa Gorda 26% Normal
% Total de Agua 51.7% Média
Corporal

Massa Muscular 38.4 Kg

Nivel de Avaliacao 5 Saudavel
Fisica

Massa Ossea 2.1 Kg Média
Taxa Metabdlica | 1280 Kcal

Basal

Idade Metabodlica | 15

Nivel de gordura |1 Excelente
visceral

Relacdo 0,71 Baixo
Cintura/Anca
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Tabela 31 — Perimetros corporais do Cliente C

Data 10-12-2019
Gémeo Esquerdo 34.5cm
Gémeo Direito 34.5cm
Coxa Esquerda 56.5 cm
Coxa Direita 56.5 cm
Peito 81 cm
Costas 84 cm
Tricep Esquerdo 27.5cm
Tricep Direito 27.5cm
Bicep Esquerdo 27 cm
Bicep Direito 27 cm
Bicep Contraido Esquerdo 27.5cm
Bicep Contraido Direito 27.5cm
Antebraco Esquerdo 23 cm
Antebrago Direito 23cm
Abdominal (Umbigo) 71cm
Cintura 66 cm
Anca 92.5cm

No dia 16 de dezembro, foi realizado os testes de Aptiddo Fisica onde a cliente
demonstrou empenho na execucdo dos mesmos. Na tabela 32, podemos verificar 0s seus

resultados:

Tabela 32 — Teste de Resisténcia Muscular do cliente C

Data N° de Repeticdes Classificacao
Teste Curl-Up 21/11/2019 40 Acima da Média
Flexdes 21/11/2019 7 Fraco
Wall Squat Test 21/11/2019 1,08 minutos Excelente

Segundo estes resultados, tanto de avaliacdo corporal como de aptiddo fisica, com a
conjugacdo dos seus objetivos, planeie treinos de tonificagdo muscular e treinos de

resisténcia muscular.

Podemos verificar que na tabela, constam algumas siglas que séo designadas por: AA —

Adaptacdo Anatdmica, RM — Resisténcia Muscular e TOM — Tonificacdo Muscular.
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Tabela 33 — Periodizagdo do Cliente C

Dezembro
AA

Periodizacao Cliente C

TOM

TOM

TOM

Abril Maio

Junho

RM RM

RM

Na semana seguinte, foram realizados os testes de repeticdo maxima em dois dias

diferentes, segundo o protocolo ja anteriormente referido, no qual a cliente C apresentou

0s seguintes valores:

Tabela 34 — Teste de Repeticdo Mdxima do cliente C

Exercicio N° Carga RM Resisténcia Hipertrofia | Forca
Repeticdes (60% a 67%) (76% a 85%) | Muscular
(>85%)
Leg Press 8 120 Kg | 152 Kg 91 - 102 Kg 115- 129 Kg | >129 Kg
Supino 4 30 Kg 34 Kg 20 - 23 Kg 25-29Kg >29 Kg
Vertical
Leg 8 35 Kg 45 Kg 27 - 30 Kg 34 - 38 Kg >38 Kg
Extension
Remada 8 30 Kg 38 Kg 23-25Kg 29 -32Kg >32 Kg
Baixa
Leg Curl 7 35 Kg 43 Kg 26 — 29 Kg 33 - 37 Kg >37 Kg
Peck Deck 10 10 Kg 14 Kg 8-9Kg 10 -12 Kg >12 Kg
Puxador Alto 4 30 Kg 34 Kg 20 -23 Kg 26 — 29 Kg >29 Kg
Biceps 10 25 Kg 34 Kg 20 -23 Kg 26 — 29 Kg >29 Kg
Triceps 7 20 Kg 25 Kg 15- 17 Kg 19 — 22 Kg >22 Kg
Ombros 4 15 Kg 17 Kg 10 - 11 Kg 13 - 14 Kg >14 Kg
Agachamento 10 40 Kg 55 Kg 33-36 Kg 42 — 47 Kg >47 Kg
Gémeos 10 70 Kg 95 Kg 57 —-54 Kg 72 -81Kg >81 Kg

Para gque todo este processo fosse realizado, elaborei 3 planos de treino para a cliente C,

uma vez que a mesma, sé tinha disponibilizado 3 dias por semana para frequentar o

ginasio. Para a elaboracgéo deste plano, planeie dois treinos de super series (tal como se

verifica nas tabelas 35 e 36) e realizei um plano de treino de cardio (HIIT), no qual

podemos observar na tabela 37, sendo assim, os planos foram os seguintes:
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Tabela 35 — Plano de Treino 1 do cliente C

Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries | Peso
Passadeira 10 Minutos
1.1 10 Chest Press 12 3 20 kg
1.2 7 Remada Baixa 12 3 25 kg
2.1 H Aberturas com 12 3 4 kg
Halteres
2.2 5 Lat Pull Down 12 3 20 kg
3 1 Leg Press 12 3 95 kg
4 2 Agachamento 12 3 35 kg
5 Step Geémeos no 12 3
Step
6 Crunch 20 3
Abdominal
7 Tocar nos 20 3
Calcanhares
8 Alongamentos
Tabela 36 — Plano de Treino 2 do cliente C
Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries | Peso
Eliptica 10 Minutos
1.1 13 Flexdes 12 3
1.2 13 Remada Baixa 12 3
2.1 3 Leg Extension 12 3 30 kg
2.2 4 Leg Curl 12 3 25 kg
3 Ponte de 15 3
Glateos
4 H Delto6ide Press 12 3 4 kg
5.1 8 Bicep Curl 12 3 20 kg
5.2 8 Tricep 12 3 15 kg
Extension
6 KB Lunge Estatico 12 3 8 kg
7 Prancha 30s 3
8 Alongamentos
Tabela 37 — Plano de Treino 3 do Cliente C
Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries | Peso
1 Bicicleta 10 Minutos
2.1 Jumping Jacks 30s 3
2.2 Burpees 30s 3
2.3 Skipping Alto 30s 3
24 Bola de 4 Kg Agachamento 30s 3 4 kg
com Press
Militar
25 Mountain 30s 3
Climbers
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2.6 Prancha 30s 3
Lateral
2.7 Super-Homem 30s 3
Alongamentos

Os planos de treino referidos anteriormente, sdo planos que tém uma duragdo até a

segunda avaliacdo fisica, que se realiza de 2 em 2 meses.

A cliente a 31 de janeiro de 2020, realizou a 22 avaliacdo fisica onde os valores
apresentados sdo favoraveis, o que deixou a cliente bastante satisfeita. A cliente
diminuiu o seu peso (menos de 1,6 kg), diminuiu a percentagem de Massa Gorda
(diminui de 2.6%) e aumentou a sua Massa Muscular em 0,2 kg. Apos o conhecimento
dos resultados, a cliente referiu ainda, que melhorou a sua alimentagéo, passando a ter
mais cuidados. Nos testes de Resisténcia Muscular, a cliente apresentou melhorias,
embora, no teste de Curl-Up, registou uma pequena diminuicdo do numero de

repeticoes.

Periodo de Confinamento:

Neste periodo surgiram tempo de muitas incertezas. Ap6s o fecho do ginésio estabeleci
contacto com a cliente, para que, a mesma ndo parasse durante este periodo. Executeli
assim, um plano de treino Full Body s6 com a necessidade de um garrafdo e um treino

de Cardio somente com peso corporal.

Mais tarde, delineei um plano de treino especifico para este cliente de forma a dar
continuidade a este processo para chegar aos seus objetivos mesmo tendo de estar em

casa por causa do confinamento.

A cliente disponibilizou-se para realizar trés treinos por semana no qual, a cliente
realizou dois treinos de Resisténcia Muscular e um treino de Cardio. Todos os dias, a
cliente C, também realizava no minimo, 30 minutos de eliptica. Na tabela seguinte, esta
exemplificado um dos planos de treino, que a cliente, usou durante o confinamento,

como forma de se manter sempre ativa.
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Tabela 38 — Plano de Treino de confinamento da cliente C

Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticbes | Séries | Peso
1 Aquecimento Saltar a corda 3 minutos 2
2 Flexbes 40s/20s 3-4
3 Burpees 40s/20s 3-4
4 Agachamento 40s/20s 3-4

com salto
5 Prancha afastando 40s/20s 3-4
as pernas
6 Wall Sit 40s/20s 3-4
7 Leg Raises 40s/20s 3-4
8 Criss Cross 40s/20s 3-4
9 Prancha de 40s/20s 3-4
Cotovelos
10 Alongamentos

A cliente C, terminou os seus treinos no dia 4 de Junho de 2020, realizando neste dia 0s
testes de Resisténcia Fisica e a Medi¢do do Peso Corporal. Nos seguintes graficos estdo
apresentados os resultados obtidos pela cliente durante todo o seu processo.
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Grdfico 7 —Resultados da Composigdo Corporal da cliente C
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Grdfico 8 — Resultados dos Perimetros da cliente C

Tabela 39 - Resultados dos Testes de Resisténcia Muscular do cliente C

12 Avaliacdo | Classificacdo | 22 Avaliacdo | Classificacdo | 32 Avaliacdo | Classificacao
Curl-Up 40 Acima da 35 Acima da 42 Acima da
Meédia Média Média
Flexdes 7 Fraco 14 Fraco 19 Razoavel
Wall  Squat 1,08 Excelente | 1,10 minutos | Excelente | 1,20 minutos Excelente
et minutos

Esta cliente, mostrou-se durante o inicio do processo, bastante desmotivada o que foi

alterado ao longo do periodo uma vez que a cliente sempre obteve resultados positivos

ficando satisfeita 0 que originava que a mesma se empenhasse nos treinos.

Na conclusdo do processo, a cliente C, ficou satisfeita por todo o seu esforco ter

conseguido os seus objetivos, segundo 0 que demonstrou no seguinte comentario.

“Renato, gostei muito dos treinos que fizemos, principalmente pelo teu empenho e pela

motivacdo que nos consegues passar. Evolui bastante e comecei a gostar de fazer

exercicio fisico. Sobretudo compreendi que o peso ndo quer dizer nada e a importancia

de uma alimentacao equilibrada. Por fim, sé te posso desejar muito sucesso na tua vida

profissional, que sei que o teras com certeza.”
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3.1.6.4. Cliente de Estudo D

O cliente D, do género masculino, tem 21 anos € estudante na cidade da Guarda. O

cliente, tinha préatica desportiva somente em deportos coletivos.

A primeira avaliacdo fisica decorreu no dia 23 de Janeiro de 2020, onde no
preenchimento do questionario inicial, os seus principais objetivos foram, a reducao da
Massa Gorda, o aumento da Resisténcia Muscular e o aumento da Definigdo Muscular.
De seguida realizou o questionario, que esta virado para a vertente da saude,
estratificando assim os fatores de risco para a realizacdo do exercicio fisico. O seu nivel
de risco é moderado uma vez que o cliente D, apresenta um nivel de sedentarismo, um
IMC elevado, de 37,2 Kg/m2, um perimetro de cintura elevado de 118,5 cm passando
assim o limite de 102 cm e apresenta uma relacdo Cintura/Anca muito alto, com um

valor de 1,02 o que indica um risco de doencas cardiovasculares associadas a obesidade.

Na 12 avaliacdo fisica, a cliente apresentou valores preocupantes, uma vez que Sao
nameros bastantes elevados, o que faz com que tenha um risco alarmante para a pratica

do exercicio fisico. Tal pode ser verificado na seguinte tabela:

Tabela 40 — Composi¢cdo Corporal do cliente D

Data 23-01-2020 Classificacao
Idade 21

Altura 178 cm

Peso 117,9 Kg

IMC 37,2 Obesidade Grau 2
% Massa Gorda 37,3% Muito Alto

% Total de Agua Corporal 47,3% Média
Massa Muscular 70,3 kg

Nivel de Avaliacdo Fisica 3 Gordura Acima do Normal
Massa Ossea 3,6 kg Média
Taxa Metabdlica Basal 2317 Kcal

Idade Metabolica 50

Nivel de gordura visceral 16 Muito Alto
Relacéo Cintura/Anca 1,02 Muito Alto
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Tabela 41 - Perimetros do cliente D

Data 23-01-2020
Gémeo Esquerdo 46 cm
Gémeo Direito 46 cm
Coxa Esquerda 71cm
Coxa Direita 71cm
Peito 113 cm
Costas 121,5cm
Tricep Esquerdo 38 cm
Tricep Direito 38 cm
Bicep Esquerdo 36 cm
Bicep Direito 36 cm
Bicep Contraido Esquerdo 38 cm
Bicep Contraido Direito 40 cm
Antebraco Esquerdo 38,2 cm
Antebrago Direito 38,2 cm
Abdominal (Umbigo) 119,5cm
Cintura 118,5cm
Anca 116 cm

No dia 30 de Janeiro de 2020, realizei os testes de Aptiddo Fisica onde a cliente

demonstrou empenho na execucdo dos mesmos. Na tabela 42, podemos verificar 0s seus

resultados:

Tabela 42 - Testes de Resisténcia Muscular do cliente D

Data N° de Repeti¢des Classificacao
Teste Curl-Up 30/01/2020 15 Abaixo da Média
Flexoes 30/01/2020 16 Fraco
Wall Squat Test 30/01/2020 1,04 minutos Média

Segundo estes resultados, tanto de avaliacdo corporal como de aptiddo fisica, com a

conjugacéo dos seus objetivos, planeie treinos de Resisténcia Muscular.

Podemos verificar que na tabela, constam algumas siglas que séo designadas por: AA —

Adaptacdo Anatdmica, RM — Resisténcia Muscular e TOM — Tonificagdo Muscular.
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Tabela 43 - Periodizagdo do Cliente D

Periodizacéo Cliente D

Janeiro | Fevereiro

Marco | Abril

Maio

Junho

AA AA

RM RM

RM

RM

Na semana seguinte, ap0s a realizagdo da avaliacdo fisica, estava programado com o

cliente a realizacdo dos testes de Repeticdo Maxima, no qual, o cliente por motivos

superiores ao préprio, ndo consegui comparecer. Mais tarde, tentei remarcar estes testes,

mas o cliente, passou por uma fase menos boa, o que fez com que durante um periodo

deixou de ir ao ginasio. Perante isto, quando o cliente regressou, comecei logo a

acompanha-lo nos treinos, para que este ndo perdesse a motivacdo que o levou a

inscrever-se no ginasio.

Os treinos do cliente D séo todos planos de Resisténcia Muscular, de forma a que sejam

atingidos os seus objetivos, sendo que houve devido cuidado na adogéo de exercicios,

devido a sua condicéo fisica.

Tabela 44 - Plano de Treino 1 do cliente D

Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticbes | Séries | Peso
1.1 13 Supino 15 3 40 Kg
1.2 9 Peck Deck 15 3 25 Kg
2.1 5 Lat Pull Down 15 3 50 Kg
2.2 7 Remada Baixa 15 3 60 Kg
3.1 H Bicipite com 12 3 10 kg

Halteres
3.2 H Tricipite com 12 3 10 kg
Halteres
4 Abs Crunch 10 3
5 Flutter Kicks 20 3
6 Dead Bug 20 3
7 Alongamentos
Tabela 45 - Plano de treino 2 do cliente D
Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries Peso
1 1 Leg Press 15 3 160
Kg
2 H Lunge 15 3 12 Kg
Dinamico com
Halteres

44



3.1 3 Leg Extension 15 3 45 Kg
3.2 4 Leg Crul 15 3 40 Kg
4 ST Gémeos no 15 3
Step
5 Prancha Lateral 30s 3
6 Alongamentos
Tabela 46 - Plano de Treino 3 do cliente D
Ordem | Maquina/Material Exercicio RepeticBes | Séries Peso
1.1 Remo 100m 3
1.2 10 Chest Press 12 3 50 Kg
1.3 Banco/H Remada com 12 3 10 Kg
apoio no banco
1.4 Remo 100m 3
1.5 Kb Globet Squat 12 3 16 Kg
1.6 Kb Stif 12 3 16 Kg
1.7 Remo 100m 3
1.8 12 Deltoide Press 12 3 20 Kg
1.9 Bicicleta Abs 20 3

Os planos de treino referidos anteriormente, sdo planos que tém uma duracdo até a

segunda avaliagdo fisica, que se realiza de 2 em 2 meses.

Periodo de Confinamento:

Neste periodo surgiram tempo de muitas incertezas. Ap6s o fecho do gindsio estabeleci
contacto com a cliente, para que, a mesma ndo parasse durante este periodo. Executeli
assim, um plano de treino Full Body s6 com a necessidade de um garrafdo e um treino

de Cardio somente com peso corporal.

Mais tarde, delineei um plano de treino especifico para este cliente de forma a dar
continuidade a este processo para chegar aos seus objetivos mesmo tendo de estar em

casa por causa do confinamento.

O cliente disponibilizou-se para realizar trés treinos por semana no qual, a cliente
realizou dois treinos de Resisténcia Muscular e um treino de Cardio (HIIT). Este,
disponibilizava em casa de alguns materiais, como a Barra Livre e Discos com varios

pesos.
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Na tabela seguinte, estd exemplificado um dos planos de treino, que o cliente, usou

durante o confinamento.

Tabela 47 - Plano de Treino no Confinamento do cliente D

Ordem | Maquina/Material Exercicio Repeticdes | Séries | Peso
1 Saltar a corda | 3 minutos 2
2 B Supino 15 3 20 Kg
3 D Aberturas 15 3 15 Kg
4 B Remada Baixa 15 3 20 Kg
5 Dorsais 20 3
6 B Biceps Curl 12 3 12 Kg
7 B Triceps 12 3 12 Kg

Extension

8 Prancha 30s 3
9 Alongamentos

O cliente D, terminou os seus treinos no dia 7 de Maio de 2020, visto que desde entdo, 0
mesmo ndo demonstrou interesse na continuacdo dos treinos, deixando assim de
responder a qualquer tipo de contacto. Porém, nos seguintes gréficos, estdo
representados os resultados que este cliente conseguiu obter no curto espacgo de tempo.
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Grdfico 9 — Resultados da Composigdo Corporal do Cliente D
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Grdfico 10— Resultados dos Perimetros do Cliente D

Os testes de Resisténcia Muscular, por fins alheios, ndo foram realizados ao cliente, ndo

sabendo assim, se o cliente melhorou ou ndo neste parametro.

3.1.7. Eventos

Um dos objetivos especificos da unidade curricular de Estagio € a criacdo de um evento
destinado a todos os clientes do ginasio de forma, a que seja promovido o exercicio

fisico.

Uma vez que, perante a pandemia, ndo foi possivel a realizacdo do evento no ginasio,
que passava pela realizagdo de um teste da milha na passadeira, 0 que consistia na
realizacdo de 1600 metros no menor tempo possivel e ainda a realizagdo de 1000 metros
no remo, de igual modo, no menor tempo possivel, tive que adaptar a ideia e passa-la

para algo mais simples, uma vez que nem todos os clientes tém materiais em casa.

As ideias comecaram a surgir, e a ideia que mais se enquadrou neste periodo de
confinamento, foi a criacdo de um desafio durante um més inteiro. Para isso, publiquei
este cartaz de promocao e divulgacdo no grupo online do ginasio, desafios semanais

durante todo o més de Maio.
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O Meés De Te Desafiar

Desafia-TE  Desafia-TE ~ Descanso Desafia-TE  Desafia-TE Desafia-TE

Realizado por: E GYN
Renato Gongalves 9 009

llustragdo 11 — O més tedesafiares

Este més de desafios, abrangia 4 tipos de exercicio. De maneira a que o desafio fosse
melhor interpretado por todos os clientes, realizei um video, onde demonstrava como
deveria ser executado. No inicio de cada semana durante este més, colocava na

plataforma online, todas as indicacGes do desafio.

Na primeira semana de Maio, de 04/05/2020 a 09/05/2020, o desafio passava pela
realizacdo do nimero maximo de abdominais num minuto, segundo o procedimento da

seguinte ilustracéo.
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Procedimentos: \\9’ \

- Deitado de decubito ventral sobre uma plataforma solid?
4

- Joelhos fletidos;

bros Superiores sobre o trghco;

O movimento de curl-}y até os dedos tocarem

Desafia-TE  Desafia-TE = Descanso Desafia-TE  Desafia-TE  Desafia-TE

Realizado por:
Renato Gongalves CLUBE BEM-ESTAR

llustragdo 12 - Desafio de Abdominais

llustragdo 14 - Posigdo final de desafio de abdominais

llustragdo 13 - Posigdo inicial do desafio de abdominais
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Na segunda semana de Maio, de 11/05/2020 a 16/05/2020, o desafio passava pela
realizacdo do numero maximo de flexdes num minuto, segundo o procedimento da

seguinte ilustracéo.

Desafio: Flexoes

Procedimentos:

\ Y
v De decubito dorsal $8bre uma plataforma solida;

v Maosé'largura dos@@mbyos:

v Pode ter apoio dosjoelhos no chéao;

v Cabega alinhada com a coluna;

v Queixo deve tocar no chao;

v Na fase excéntrica os membros superiores tem de

estender por completo.

Para a realizacdo do desafio, devera seguir a seguinte
ofdem:

Desafia-TE = Desafia-TE  Descanso Desafia-TE  Desafia-TE Desafia-TE

Realizado por:

Renato Gongalves ?ugﬂgg

llustragdo 15 - Desafio de Flexdes

llustragdo 16 - Posigdo inicial do desafio de flexdes
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llustragdo 17 - Posigdo final do desafio de flexées

NS L

Na terceira semana de Maio, de 18/05/2020 a 23/05/2020, o desafio passava pela
realizagdo do maximo numero de tempo na posicdo de Wall Sit, segundo o
procedimento da seguinte ilustracao.

Ioﬁé?mcosta's numaparede lisa, e pés sobre uma
érficie  solida;

s afastados na largura dos ombros;

SUMIBEME posicao com os joelhos e o quadril em um

angulode 90 °;

v' Os joelh@Sievem estar diretamente acima dos
tornozeloSe nao acima dos dedos dos pés;

v" Colocares®races ao longo do troneo, durante todo o
PO

v O tempo ocfmega quanAo a posicao correta é assumida
e é interrofpido quan@®'h&o consegue manter essa
posicéo;

Para a realizacao do desafio, devera seguir a seguinte
ordem:

Desafia-TE  Desafia-TE = Descanso Desafia-TE  Desafia-TE ~ Desafia-TE

CLUBE BEM-ESTAR

llustragdo 18 - Desafio de Wall Sit
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- llustragdio 19 - Posigdo de Wall Sit

Na ultima semana do desafio, de 25/05/2020 a 30/05/2020, o desafio passava pela

realizacdo do maximo numero burpees, num minuto, segundo o procedimento da
seguinte ilustragdo.

Desafio: Burpegs

Para a realizagao do desafio, devera seguira
ordem:

Desafia-TE  Desafia-TE ~ Descanso Desafia-TE  Desafia-TE ~ Desafia-TE

CLUBE BEM-ESTAR

llustragdo 20 - Desafio de Burpees
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A adeséo ao desafio “O més de te desafiares”, considero que foi boa, pois obtive alguns

resultados de clientes. Estes resultados, poem ser verificados no proximo grafico.

N2 de Participantes

m Desafio Abdominal = Desafio Flexdes = Desafio Wall Sit = Desafio Burpees

Grdfico 11 - Numero de Participantes no Desafio Mensal

Como pode ser observado no gréfico anterior, o desafio que teve mais adeséo foi o
desafio dos abdominais com 34 participantes e o que teve menos foi o desafio dos

burpees com 15 participantes.

Em termos de resultados, quase todos os clientes conseguiram aumentar o seu nimero
de repeticdes de um dia para o outro, aumentando sempre em media, no minimo duas

repeticBes a cada dia.
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3.1.8. Formac0es

Durante este ano letivo realizei algumas formagfes com intuito de aumentar o

conhecimento a cerca de determinados assuntos que abrangem a area Desportiva.

Realizei duas formacdes presenciais, uma no Instituto Politécnico da Guarda (IPG) que
falava sobre o Andebol Adaptado e a outra em Vila do Conde, que abordava o tema da
Salde no Desporto e também formacdes por plataforma eletronica (Webinar). As
formagdes online abrangiam temas como o Exercicio Fisico para o ldoso Saudavel e o

HIIT na Prescrigéo.

3.1.8.1. Relatorio de Saude no Desporto

No dia 7 de Marco de 2020, em Vila do Conde, participei no Seminario de Salde no
Desporto as 14:00 horas.

Este seminario teve como palestrantes trés professores Universitarios do Instituto de
Estudos Superiores de Fafe (IESF), a Professora Dr. Cristina Costa Lobo e o Professor
Dr. Pedro Assis ambos da area da Psicologia Desportiva, o Professor Dr. Alan Ferreira

da area de Nutricdo e a Sr. Raquel Pereira, licenciada em fisioterapia.
Durante o seminério, houve lugar a diversos assuntos, tais como:

e Anutrigdo e dietas no Desporto;

e A importancia do psicologico nos atletas; TRENARGS

14H AS 19H

e Os fatores psicoldgicos importantes no desporto; R OB

DE VILA DO CONDE

e As lesdes recorrentes no deporto;

e IESF @
- st L2} A

lustragdo 21- Programa do
Semindrio em Saude no Desporto
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3.1.8.2. Relatoério de Seminario de Andebol Adaptado

O Seminario de Andebol Adaptado, foi realizado no IPG no dia 9 de Marc¢o de 2020
com inicio as 09:00 horas.

Este seminario teve como intervenientes o Coordenador Nacional de Andebol 4ALL,
Sr. Joaquim Escada, o Selecionador Nacional de Andebol Adaptado, Sr. Anténio
Pereira, os dois treinados de Andebol Adaptado da ADM Estrela o Sr. Anténio
Pereira e o Selecionador Nacional de Andebol em Cadeira de Rodas, o Sr. Danilo

Ferreira.
Foram abordados diversos temas, tai como:

e O Andebol Adaptado a nivel nacional;

e A Histéria do Andebol Adaptado nacional,

e A Selecdo Nacional de Andebol Adaptado;

e Ostorneios Europeus e Mundiais;

e Os objetivos do Andebol Adaptado da ADM Estrela;

e A pratica de Andebol em cadeiras de rodas;

SEMINARIO

ANDEBOL ADAPTADO

L A -
#’(' V s, ancesgyAll [ = = 3"

llustragdo 22 - Programa do
Semindrio de Andebol Adaptado
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3.1.8.3. Exercicio Fisico para o Idoso Saudavel

Esta

formacéo, foi uma formacdo realizada online no dia 30 de Abril as 17:00 horas pela

Entidade Formadora Promofitness. Esteve presente na formacdo, a Sr. Formadora da

Promofitness Sabrina Costa, que continha no seu curriculo a licenciatura e bachareldo

em Educagdo Fisica, o0 Mestrado em Exercicio e Salde e a Po6s-Graduagdo em

Biomecanica e Avaliacao Fisica.

A pa

lestrante abordou os assuntos descritos no webinar, tais como:

Numero de idosos a longo prazo;

Senescéncia Vs Senilidade;

Alteracdes fisioldgicas normais do envelhecimento: Pele, Composi¢do Corporal,
Sistema Respiratorio, Sistema Cardiovascular, Sistema Renal, Sistema Nervoso
Central, Alteracdes de Humor, Sistema Muscular (Sarcopenia), Sistema Osseo
(Osteoporose), Sistema Imunoldgico, Sistema Digestivo, Sistema Reprodutor,
Enfraquecimento dos musculos do assoalho pélvico, Maior risco de doenca
cardiovascular;

Exercicio para atenuar as alteracdes: Exercicio Aerobio, Treino de Forga, Treino
Neuro motores, Exercicio Dupla Tarefa;

Quantidades de exercicio recomendado;

Avaliacdo Fisica e a sua importancia;

Dica de Exercicios.

e -

WIEBIIVAR

30 Abril | 16h

EXERCICIO FisICO
PARA O IDOSO
SAUDAVEL

com Sabrina Costa

INSCRIGAO GRATUITA (VAGAS LIMITADAS) WWW.PROMOFITNESS.COM

llustragdo 23 - Programa da Formagdo Online

do

Exercicio Fisico para o Idoso Sauddvel
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3.1.8.4. HIIT na Prescrigdo

Esta formacéo, foi uma formacao realizada online no dia 30 de Abril as 21:00 horas pela
Entidade Formadora Manz Formacéo. Esta formagdo teve como palestrantes 0 mestre
em Educacdo Fisica pela Universidade de Sdo Paulo (USP), também doutorado em
Ciéncias do Movimento Humano e Professor da Faculdade de Educacdo Fisica da
Universidade das Faculdades Metropolitanas Unidas (UniFMU), Sr. Dr. Mauro
Guiselini. Também participou na formacao o licenciado em Desporto e Educacao Fisica
e Mestre em Treino Desportivo o Sr. Dr. Paulo Pires e o Sr Dr. Pedro Aleixo, dourado
em Educacdo Fisica e Desporto pela Universidade Luso6fona de Humanidades e
Tecnologias (ULHT).

Foram abordados temas, como:

= Diferenca de HIT Vs HIIT,;

= Pilares/Padres de movimento;

= Exercicios Isolados Vs Multicompetentes;

= O numero de vezes que foram prescritos no treino personalizado;
= Idosose o HIIT;

= Controlar e selecionar exercicios no HIIT;

= Doentes Oncologicos e 0 HITT;

= Importancia das matérias no HIIT;

= Medigdes de intensidade durante o treino;

llustragdo 24 - Programa da Formagdo de
HIIT na Prescrigdo
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Reflexdes Finais

Apos esta experiéncia da realizacdo do meu estagio curricular, compreendi que todos 0s
meus objetivos planeados no inicio deste processo foram concluidos, no entanto com
alguma pena por ndo ter conseguido realizar mais aulas de grupo presenciais devido a

interrupcéo devido ao estado de emergéncia declarado.

Reconheco que foi uma 6tima experiéncia a qual agradeco ao Clube e Bem-Estar por
todo o apoio oferecido desde o inicio.

A unidade curricular de estagio é um fator importante para a conclusdo da licenciatura,
visto que nos abre um leque imenso, e podemos observar a realidade do futuro. Concluo
assim, que numa primeira fase foi exaustivo toda esta adaptacdo, pois ndo queria que
nada corresse mal. Apesar das dificuldades, tais como na dificuldade de integracéo,
devido a minha personalidade timida e por vezes o medo de intervir, devido ao receio de
estar a transmitir algo errado. Tudo isto, levou a minha superacdo, de forma a que
melhorasse todos 0os meus pontos fracos e dando assim valor aos meus pontos fortes,

beneficiando ao méaximo deles.

A entidade acolhedora, foi sem ddvida alguma, uma opcdo acertada para a realizacéo do
estagio, nunca se opondo a certas limitacdes que pudesse ter, motivando-me sempre

para a melhoria da minha carreira nesta grande area.

E também de igual modo importante visar que todos os clientes, sem excecdo de
nenhum, foram essenciais para todo este processo, sendo sempre compreensiveis e
perspetiveis a toda esta realidade, respeitando sempre o meu papel de estagiario, 0 que

se tornou num fator positivo.

Todo este processo, foi sempre apoiado pela minha coordenadora de estagio, Bernardete
Jorge, que sempre me apoiou em todas as minhas decisdes e por todas as palavras de

forca e motivacdo que ela me deu o que permitiu assim a minha evolucéo.
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Relativamente & minha tutora de estagio, Angela Saraiva, foi um ponto fulcral para a
concretizacdo da unidade curricular de estdgio e o desenvolvimento das minhas

capacidades tanto em Sala de Musculacdo como nas Aulas de Grupo.

Um dos meus pontos fortes na concretizagdo do estagio, foi sem duvida na vertente da
Sala de Musculacdo, na qual evolui bastante e ganhei gosto para que pudesse ajudar
todos os clientes do ginasio, tornando-me assim mais interativo com todos os clientes.
Também nesta vertente, recebi alguns feedbacks positivos dos clientes, o que fazia com

gue 0 meu gosto aumentasse.

Em relacdo as Aulas de Grupo, realizei algumas intervencdes, sobretudo no papel de
sombra, tendo assim pena, de sé ter realizado de forma auténoma aulas de grupo a
Abdominal, Circuito e uma aula de Cycling. Porém, é também uma vertente que me

desperta interesse, pois a comunica¢do e o contacto com os clientes é maior.

Em suma, concluo que gostei de todo este processo do estagio curricular, permitindo
assim ter uma melhor nocdo da fase pos-licenciatura. A partir daqui, tenho o dever de

me tornar um excelente profissional na area de Desporto.
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https://www.google.com/search?q=guarda+mapa&tbm=isch&ved=2ahUKEwj6pobYw6
LgAhULzZBOKHSUhB5UQ2-

cCegQIABAA&og=quarda+mapa&gs Icp=CgNpbWcQAzICCAAYAqaAMaYIABAF
EB4yBgaAEAUQH]|IGCAAQCBAeMgYIABAIEB4yBgaAEAJQHIIECAAQGDOEC
AAQQzoECAAQHICNWFIAYMC9ZWgAcAB4AIABmMgGIAbgEKgGEDMIi4zmAEA0
AEBQqgELZ3dzLXdpeilpbWcé&sclient=img&ei=BYP3XrqQOouYU6XCnKgJ&bih=63
8&biw=684#imgrc=r371334xGil sM

https://www.mun-quarda.pt/Portal/concelho.aspx

https://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda
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Anexo 2 — Modalidades praticada no Ginasio Clube Bem-Estar

Pilates/Yoga Treino de condicionamento fisico que
/Recharge integra corpo e mente, ampliando a
capacidade de movimentos, aumentando
o controlo, forga, equilibrio muscular e
consciéncia corporal.
Zumba E aula estimulante, eficaz, facil de seguir, X
latino-inspirado em quatro ritmos
basicos, com coreografias de assimilar,
permitindo um bom trabalho de
coordenacgdo, elevado consumo de
calorias e um aumento da autoestima.
Cycling Treino de bicicleta indoor, ao ritmo de X
uma musica motivadora, onde a
componente de um treino assenta num
treino cardiovascular que promove o
aumento da capacidade
cardiorrespiratdria, da forca muscular e
endurance.
Body Jump E realizado em cima de um mini X
trampolim, é caracterizado por
movimentos de execucdo simples e
motivadores, que se adaptam a condicdo
fisica do praticante.
Crosstraing Aula de treino intervalado de alta X
intensidade, com exercicios de alta
intensidade intercalados com exercicios
de baixa ou menor intensidade para uma
recuperacdo ativa.
Pump Aula com pesos que fortalece todo o seu
corpo. Trabalha todos os principais
grupos musculares, através dos melhores
exercicios de musculacgdo.
Dumbbells Aula com pesos que fortalece todo o seu
corpo. Trabalha todos os principais
grupos musculares, através dos melhores
exercicios de musculagdo.

Abs/SFX Aula de treino localizado e especifico da
Core zona “core”.
Muay Thay  E uma arte marcial de origem tailandesa, X

chamada a luta dos 8 limbos, que
envolve, punhos pernas joelhos e
cotovelos. E excelente para a
manutencgao do corpo, desenvolvimento
de autoestima e autodefesa
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Anexo 3 — Inventarios de Materiais

Nome
Leg Curl
Leg Extension
Leg Press

Maquina de
Agachamento

Maquina de Abdominais

Peck Deck
Chest Press
Deltoide Press
Lat Pulldown
Cable Crossover
Ergometro Remo
Bicicleta
Bicicleta Eliptica
Passadeira
Passadeira

Halteres

Halteres Montaveis

Anilhas Halteres

Quantidade

1

1

2
1

2 de 2kg
2 de 4kg
2 de 6kg
2 de 8kg
2 de 10kg
2 de 12kg
2 de 14kg
2 de 16kg
2 de 18kg
2 de 20kg
4

4 de 2kg
4 de

4 de 5kg

4 de 10kg

Marca
Panatta
Panatta
Panatta

Panatta

Panatta
Panatta
Panatta
Panatta
Panatta
Panatta
Johnson
Johnson
Johnson

Johnson

Bollinger

Estado

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Razoavel

Razoavel
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Pesos Livres

Pesos Livres

Barra Livre
Barra Livre
Almofada para Barra
Barra W
Barra Pump

Pesos Pump

Kettebel

Bandas de Resisténcia

Rolo Miosfacial
TRX

TRX Rip Trainer

Colete de Peso

Fitball
Bola Medicinal

Bozu
Box
Bancos
Bancos Scott

Caneleiras

2 de 1kg
4 de 2kg
4 de 5kg
6 de 10kg
6 de 15kg
6 de 20kg
2 de 10kg
2 de 15kg
4 de 20kg
2 de 20kg

1 de 8kg
2

1 de 10kg
1

4delkg

2 de 5kg

2 de 4kg

3 de 6kg

1 de 8kg

1 de 10kg

2 de 12kg

1 de 16kg
1tamanho S
1 tamanho M
1 tamanho L

1

3
1
1 de 20kg

1 tamanho médio
2 tamanho grande
1 de 4kg
1 de 9kg
2

1
2
1

6 de 2kg

Panatta

BoxPT

BoxPT

Uma da BoxPT

Domyos

BoxPT

Triggerpoint
TRX
TRX

Semperfit

Semperfit

BOSU balance trainer

Panatta

Panatta

Bom

Bom

Bom

Razoavel

Bom

Bom

Razoavel

Razoavel

Bom

Bom

Bom

Razoavel

Bom

Bom

Razoavel

Bom

Razoavel

Bom

Bom

Bom

Bom
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Elasticos
Battle Rope
Saco
Escada de Agilidade
Discos Deslizantes
Cones

Marcadores

20 de varias resisténcias

2

1 de 5KG

1

6

10

10

T-PRO

CRIVIT

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom

Bom
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Anexo 4 — Plano de Aula de Abdominais

Plano de Aula de Abdominais

Modalidade: Abdominais
Data: 13-12-2019 Instrutor: Renato Gongalves | N° de
Hora: 11:30 Tempo de aula: 30 minutos | Alunos: 4
Objetivo: Reforcar a zona do core
N° de exercicios: 10 Trabalho: 20/20 Séries: 2a 3
Descanso: 3 minutos Descanso entre séries: 20 segundos

Skipping Baixo — Médio — Alto

Ativacéo Rotacdo dos Bragos & frente e atrés
Funcional | Rotacdo da Anca

Rotacgéo dos Joelhos

Rotacdo dos Pulsos e Tornozelos

Rotacgéo da Cabeca

Alongamento do Reto Abdominal e Obliquos

Explicacéo — 30 segundos
Parte Crunch — 20s / Twist — 20s / Descanso — 20s
Fundamental | Prancha de Cotovelos — 20s / Prancha de Brago — 20s / Descanso — 20s
Crunch — 20s / Twist — 20s / Descanso — 20s
Prancha de Cotovelos — 20s / Prancha de Brag¢o — 20s / Descanso — 20s
Explicagdo — 30 segundos
Knee Crunches — 20s / Criss Cross — 20s / Descanso — 20s
Knee Crunches — 20s / Criss Cross — 20s / Descanso — 20s
Prancha de Cotovelos — 20s / Prancha de Brago — 20s / Descanso — 20s
Knee Crunches — 20s / Criss Cross — 20s / Descanso — 20s
Prancha de Cotovelos — 40s / Descanso — 20s
Explicagéo — 30 segundos
Dead Bug — 40s / Descanso — 20s
Super-Homem com bragos a 90° - 40s
Explicagdo — 30 segundos
Dead Bug — 40s / Descanso — 20s
Super-Homem com os bragos esticados — 40s
Explicacdo - 30 segundos
Leg Raises — 40s / Descanso — 20s
Tocar nos Calcanhares — 40s / Descanso — 20s
Leg Raises — 40s / Descanso — 20s
Tocar nos Calcanhares — 40s / Descanso — 20s
Explicacdo — 30s
Prancha a tocar nos ombros ou cotovelos — 40s / Descanso — 20s
Leg Raises — 40s / Descanso — 20s
Tocar nos Calcanhares — 40s / Descanso — 20s
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Prancha a tocar nos ombros ou cotovelos — 40s / Descanso — 20s
Prancha de Cotovelos — 1 minuto

Retorno a
calma

Alongamentos:

- Reto Abdominal
- Obliquos

- Costas

- Bragos

- Pernas
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Anexo 5 — Plano de Aula de Circuito

Plano de Aula de Circuito — Aula 2

Modalidade: Circuito

Data: 09-05-2020 Instrutor: Renato N° de Alunos:
Gongalves 13

Hora: 19:15 Tempo de aula: 45 min

Objetivo: Melhorar a aptiddo fisica

N° de exercicios: 13 Trabalho: 40 segundos Séries: 3

Descanso: 20 segundos Descanso entre séries: 2:15 minutos

Jogo o Rei Manda, com corrida & volta do espago.
Ativacao - Rotagé&o das principais articulagdes;
Funcional - Ativacgéo Geral.

- Mobilidade da coluna;
- Estabilidade do ombro com step;
- Prancha no bozu;

Parte - Ponte de glateos com eléstico no step;
Fundamental - Mountain Climbers com discos e pecas de flexdes;
- Subida no step e subido de caixa com pesos;

- Flex®es no step;

- Remada nas dips;

- Saltar a corda;

- Agachamento com salto no TRX;

- Burpees;

- Jumping Jacks;

- Prancha de cotovelos e passar para Prancha de bracgos;

Alongamentos dos principais musculos requisitados:
Retorno a calma | - Peito

- Costas

- Pernas

- Bicipite

- Tricipite

- Abdominal

71




Anexo 6 — Plano de Aula de GAP (online)

Data: 08/05/2020

Aula de GAP

Modalidade: GAP
Instrutor: Renato N° de Alunos:
Gongalves 5

Hora: 18:00

Tempo de aula: 35 minutos

Objetivo: Trabalhar Gluteos, Abdominais e Pernas

- Rotacdo das articulac@es do joelho, tornozelo e anca.

Ativacao - Agachamento 10x2;
Funcional - Crunch Abdominal 10x2;
- Agachamento Sumo 10x2;
e Gllteos:
Parte - Ponte de Gluteos 15x2;
Fundamental - Ponte de Glateos unilateral 15x2;

- Donkey Kicks 15x2;
- Abducéo da perna em posicédo de gato 15x2;

e Abdominais:
- Crunch Abdominal 20s/10s x2;
- Butt-Ups 20s/10s x2;
- Plank Rolls 20s/10s x2;
- Abs Tocar nos calcanhares 20s/10s x2;
- Prancha de Cotovelos 30s;
- Prancha de Bragos 30s;

e Pernas:
- Agachamento + Lunge 10x2;
- Agachamento com 3 insisténcias 10x2;
- Agachamento com salto + 6 deslocamento frontais e para tras
10x2;

Retorno a calma

- Alongamentos: Quadricipite, Isquiotibiais, Abdominais e Gluteos;
- Posicdo de Crianca;

- Respira¢des controladas;
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Anexo 7 — Ata n°3 de uma das reunides com a coordenadora

INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

l—PG Escola Superior de Educacdo Comunicacéao e Desporto

Licenciatura em Desporto - UC Estagio

Ata N° 3/2019 da reunido de Estagiarios 2019/2020

Ao dia 29 do més de Outubro de dois mil e dezanove, pelas 17 horas, realizou-
se, na Sala 0.3, da Escola Superior de Educacdo, Comunicacédo e Desporto
(ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), a reunido de Estagiarios da
Licenciatura em Desporto com a sua orientadora, com a presenca da
orientadora Prof. Bernardete Jorge e dos alunos:

- Marta Engréacia

- Nuno Portugal (através de videochamada)

- Pedro Aires

- Renato Goncgalves

- Rita Mingatos

- Rodrigo Cortinhal

A ordem de trabalhos foi a seguinte: Ponto Um — Informacgdes; Ponto dois —
Processo do Plano Individual de Estagio; No Ponto Trés - Outros
Assuntos;

Dando inicio aos trabalhos e no Ponto Um — Informacfes, cada estagiario
falou sobre como estava a decorrer os seus respetivos estdgios, onde
abordaram as fases em que se encontravam e as suas dificuldades em
avancar da fase de integracdo e planeamento para a fase de intervencdo. Os
alunos demonstraram e perguntaram as duvidas que tinham sobre a nova fase
gue iriam comecar ou jA comecaram a realizar nas suas entidades

acolhedoras.
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Na sequéncia da ordem de trabalhos e de acordo com o Ponto Dois -
Processo do Plano Individual de Estagio, cada aluno enunciou em que parte
estava do seu plano individual de estagio e retiramos assim as duvidas que
tinhamos sobre alguns dos pontos a colocar no plano, recebendo as
orientagcdes e sugestdes sobre o0s pontos mais importantes para a sua
realizacao.

No Ponto Trés — Outros Assuntos, como ultimo ponto falamos de forma
breve sobre o poster, a realizar posteriormente ao Plano, onde a professora,
sugeriu que colocassemos a devida atencéo na escolha da fotografia deste.

(Orientadora Estagio — Bernardete Jorge)

(Secretaria da Reunido — Renato Gongalves)
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Anexo 8 — Certificado de Participacdo no Seminario Saude no Desporto

CERTIFICADO

#

Certifica-se que Yot Damisl Fesnsina Gmeedues,  participou no Semindrio Satide no Desporto, realizado
no dia 07 de margo de 2020, no saldo da Junta de Freguesia de Vila do Conde, com os seguintes temas:

— Prética desportiva na inféncia: importancia no desenvolvimento social e humano
— Dietas que funcionam (ou ndo) com atletas

— Inteligéncia emocional no desporto

— Lesdes mais recorrentes

Vila do Conde, 07 de margo de 2020

O Representante ia Ii de Vila do Conde, Coordenadora do Dept. de Sadde da JS,

(Eduardo pires) (Daniela Sousa

. 'IESF

WSTITUTO F E5TUDOS SUPERIONNS DF FAFY LA

Web: www.iesfafe.pt
Telefone: 253 509 000  E-mail: geraliesfafe pt
ria - Medelo, apart,178 | 4824-909 Fafe
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Anexo 9 — Relatdrio de Observacéo de Aulas

FICHA DE OBSERVACAD EA 84 LA DE EXERCICO E TA
ALLAS DE GRUPCH [DATA]

A IrELELE KYUE Clmrfas RIVEL DU IR 0L AD LA, b HCHEA, IR ESS N

Cuirprmanlas &k £ Festas no isloo di dekie

Agrasemlagio do comeds da aua [conbisto o
o isfiie

Plano Dominks da Sessdo

Sl g reda [avireidion, Sirga, rigs,
die 1
Sauslo propareds [piae de Sovi=ests, gropos
rriuicularas|
Capatidade da adiguagho a imaravislo |se
hioersir|

Confasgn o sigaring dura e o aiine

O amer oo et edaptades ao nieal do o sime

A ragmsgla da e dade da eno b cantnelada

| FC)

O amercdio slo sdagtade ao Ypo de reng e

ehjutivoi do chasta)

A praieri o lam costnudide [cos b waado
asnerior, seicedia gled

Comanlcagda com os Clientes
Hic SUGESPALS or
CAUREIRTOS & CHSLEVAR Hm LTH CORERTARDS

Cormuncaglo di forms thie o precia
Comuncagio tom gca sequancial g cos imfas

ok i p et Esen s
LI B o o i i Wik et @6 P ECO @
A0V G Rl T s

W B o o o ns il il e parcatial

Wit g o lisggaagern aproprisda ao nieal de
Emoraecraes e chmbagi
Dvarreors i b o s uid s ries fesa =0 e ik
@ ik s imaneicia

I b g s il e visc i itlas i

It g o i ok canal s de cosunicaglo (ke
il vl
o et vl (odhar reo ol head dorante &

| esmanicaglo Com ol dienbe i




Posiclonamenio Instrstorf Cllente

Colomacko adequada dojfos clentesds na sala

Dispasigio adequaca do inatrutar &m

_relagio acys chentess

Pasbura do instrutor ao nivel do diente

WHilizagdo de comunicacda gestual ndo-
werbal

|%

hpresentagdo do esercico a realizar {nome
o ewerrido|

De=zcricda de coma realizar o exerdoio,
Apreseniancd 35 cCOmponenbes oriicas

Apresentagdo de oukdadas de seguranga ¢
_higlene

Apresentagdo co objetivo do exerckcia

DemOnsIracio Sempne gus recessdria, com
téonica correta, pom plancs de movdmento
wirados para o alunas

0 exercicio ndo coloca em perigo a
integridade flsica doyfs chente/s

Correcda da Pastura Carporal

Elegios an/s chentefs

Questianamento aos aluncs {com o abjebo
de contralar a aguisigio de conhedmentas

Rir, sorrir & apresentar bom humor

UHilizar o mome doy's clienibefs

Preszianar para empenhiamento no esfargo

Estar atento & intervenpdes do/fs diente/s

‘Uilizar wocabuldno positiva

Demanstrar dinamismo ¢ enenga

spgitar ¢ utiliar as ideias das alunos (se
|_apreseriacas)

Fim de Aula

Despedida aoy's clientes na final da sessdo

Miotivacia no final da sessio para a sessdo

Pramose o didiogo ra final da sessdo para

Andlse reflesdo oritica da sesshioe
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Anexo 10 — Poster

Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educagdo, Comunicag3o e Desporto

IPG

Ginasio Clube Bem-Estar

Introducao
O presente poster foi realizado no ambito
da UC de Estagio em Exerdcio Fisico e
Bem-Estar da Licenciatura em Desporto. O
estigio decorre no Ginasio Clube Bem-
Estar na cidade da Guarda

Caracterizacao da Entidade
O ginasio Clube Bem-Estar € um gindsio
acolhedor onde o bem-estar da pessoa e a
busca pelo cumprimento dos objetivos
individuais de cada cliente prevalece sempre
como objetivo de todos os profissionais da
area de desporto.
Para isto, existe uma sala de Cardiofitness,
uma sala de Musculag3o e uma sala de aula
de grupos.
Horario:
* Segunda/Quarta/Sexta —9:30h até 21:30h
* Tergas/Quintas —7:45h até 21:30h
* Sabado —10h até 14h
* Horario de Almogo das 14h as 15h

Modalidades
o Pilates
o Pump
© Dumbbells
o ABS
o SFX Core
o Muay Thai
o Crosstaining
o Yoga
o Recharge
o Zumba
o Cyding
o Body Jump

Gerais: Especificos:
-Prescrever seszdes de

- Aprofundar az ®
competancias que treino; A
habiéitem uma -Acompanhar os clientes
intervencio profizzional na zala de exercicos;
quaiticacs; -Planificar e lecionar sulas
-Desenvolver de grupo:
competéncias & mé A
especificos pars as varias
modalidaces;

£ oe forma
individualizaca os cientes;

Horario de Estagio:

Segunca l‘l’er;a Iﬂunm |Quima |Sem

18h-21h |19:30h- |17:30k- |18h- |10h-
21:30h 19:30h |21h 12h

Areas de Intervenc3o:
Sala de Exercicio: Acompanhamento
na Sala De Exercicio; Prescricao de
Exercicio Fisico; Avaliagdo Fisia do
diente;
Aulas de Grupo: Observagao de aulas;
Realizacdo de sombra; Planeamento
e instrucdo de aulas de grupo;

Consideragoes Finais

Espero realizar os objetivos tanto os gerais
como os individuais de uma forma positiva
para uma melhor integracao, naquele que
€ o mercado de trabalho.

Sinto que nesta Entidade Acolhedors, irei
conseguir todos os objetivos propostos de
maneira a evoluir e _ aplicar,, os
conhecimentos aprendidos ao longo destes
3 anos de Licenciatura. )
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