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Resumo

O presente relatorio tem como objetivo retratar o trabalho desenvolvido ao longo
do estagio curricular em Exercicio Fisico e Bem-Estar, da Licenciatura de Desporto da
Escola Superior de Educacdo Comunicagdo e Desporto (ESECD), do Poli Técnico da
Guarda (IPG).

O local de estagio foi o IPGym sito na Escola Superior de Educagdo e Comunicagéo
e Desporto. As funcGes desempenhadas por mim foram diversificadas, no decorrer do
estagio por exemplo, orientagdo, acompanhamento e prescricdo de exercicio fisico,
acompanhamento e supervisdo das sessdes de treino dos participantes do Programa

“Guarda +65” (populacOes especiais), e lecionacdo de aulas de grupo.

Neste relatorio comeco por realizar uma caracterizacdo de entidade acolhedora, 0
IPGym. De seguida relato todos os objetivos e planeamento feitos, tais como objetivos
gerais e especificos, as areas de intervencdo, a calendarizagdo anual e os horarios de

estagio.

Ao longo do estagio consegui aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos, nas
aulas durante os anos anteriores, da licenciatura de desporto, o que possibilitou cimentar
esse conhecimento e competéncias, no contacto com o mundo do trabalho. Assim, neste
relatério partilho as evidéncias do meu trabalho, empenho e aprendizagens que este me

ofereceu.

Palavras-chave: Sala de exercicio, Aulas de Grupo, Populacfes Especiais, Avaliagdo e
Prescri¢do de Exercicio Fisico.
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Introducéo
O estagio é uma etapa de aprendizagem, de evolucdo pessoal e profissional,

possuindo um papel fundamental na transicao da vida formativa para a vida profissional.

O relatério de estagio esta contemplado no &mbito do estagio curricular em
Exercicio Fisico e Bem-Estar, da Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo e Desporto
do Politécnico da Guarda, este descreve todas as experiéncias vivenciadas ao longo deste

ano letivo.

Em relacdo a escolha da entidade acolhedora, optei pelo IPGym por ser um local de
rapida integracdo das atividades a serem desenvolvidas, mas também pela oportunidade
de ter a integrante da Natacdo que, infelizmente, acabou por ndo se concretizar logo de
inicio, devido a problemas de infraestruturas da mesma. Este contexto acarreta varias

vantagens, mas também algumas desvantagens.

Quanto aos objetivos do estagio foram varios, que se destacaram, como por
exemplo, o aprofundar dos conhecimentos adquiridos durante a Licenciatura de Desporto,
para que esses sejam aplicados na vida profissional. As principais areas de intervencao

foram: aulas de grupo; sala de exercicio e popula¢des especiais (programa Guarda “+65”).

No presente relatério de estagio serdo exibidos de forma explicita todas as
intervencdes feitas e atividades realizadas durante o periodo de estagio. De modo a

descrever esse processo o relatorio encontra-se divido em trés partes:
e Parte 1 — Caracterizagdo da entidade acolhedora;

Nesta parte estdo referidas todas as informacdes da entidade acolhedora, como, a
sua localizacdo, recursos humanos da mesma, 0s seus recursos fisicos, atividades que

foram desenvolvidas e os seus respetivos horarios.
e Parte 2 — Planeamento e objetivos de estagio

Aqui estdo descritos todos os objetivos propostos no inicio do estagio para que esses
fossem cumpridos, o plano anual e trimestral do estagio. Os objetivos sdo compostos,
pelas areas de intervencdo, objetivos gerais e especificos, fases de intervencdo e

calendarizacéo.



e Parte 3 — Atividades desenvolvidas

Neste ponto estdo descritas todas as atividades feitas de forma mais detalhada ao
longo do estégio, para poder dar conhecimento de tudo o que foi realizado no decorrer do

estagio.

Por fim, surge a reflexdo final, sequida das referéncias bibliograficas e os respetivos

anexos.



1. Caracterizacdo da entidade acolhedora

1.1.Caracterizacédo do IPGym

O IPGym esta integrado na (ESECD) Escola Superior
de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Politécnico da
Guarda. Tem como principal objetivo promover a pratica
regular de exercicio fisico aos estudantes. Este projeto que

\ ' 4

professores, alunos e funcionarios. I F,

serve essencialmente a comunidade do IPG, desde os

Sendo o IPGym um ginasio situado na Cidade da Figura 1 - Logo do IPGym.
Guarda esta no interior caracterizado pelo envelhecimento,
apresenta-nos o Programa “Guarda +65” em conjunto com a Camara Municipal da
Guarda, um projeto de grande relevancia no que diz respeito a sessfes de treino para

idosos, podendo assim iluminar e melhorar o seu dia-a-dia.

Este tem como principais concorrentes os ginasios: Clube Bem-Estar; CityGym
Guarda; Polis Fitness Club; Crossfit Guarda; Golden Fitness & Spa; Sdo Miguel Fit
N”Care; Pavilhdo de Sdo Miguel. O estudio: D2J Human Performance, todos estes com
abrangentes diferentes e com diversos conceitos. O que diferencia o IPGym dos restantes
mencionados € o facto de oferecer precos acessiveis, e uma variedade de atividades ao

longo da semana.
1.2.Recursos Humanos do IPGym

O LABMOYV tem como coordenadora a Professora Doutora Carolina Vila-Cha com
varias investigacoes e projetos. O funcionamento do IPGym esté sob a direcéo técnica da
Professora Doutora Natalina Casanova, sendo que cabe a professora a administracdo da
sala de exercicio. No que diz respeito a organizacdo das aulas de grupo, esta, esta sob a
responsabilidade da Professora Especialista Bernardete Jorge. Conta também com a
colaboracdo de trés estagiarios da Licenciatura de Desporto da ESECD, que séo

responsaveis pelo bom funcionamento das atividades da sala de exercicio e aulas de

grupo.

A entidade do IPGym dispdes de varios recursos humanos que serdo descritos na
tabela 1.

10



Tabela 1 - Organograma do IPGym.

Prof.2 Doutora Natalina Casanova

Prof.2 Doutora Natalina Casanova Prof.2 Especialista Bernardete Jorge

e AnaBernardo e Inés Tavares e Rui Valbom

1.3.Recursos Fisicos
1.3.1. IPGym

O IPGym usufrui das instalacbes da (ESECD) Escola Superior de Educagéo
Comunicacéo de Desporto. Estes espacos fisicos proporcionam, condi¢des necessarias a
prética de exercicio fisico para os seus clientes. E composto por uma sala de exercicio,
sala de fitness, gabinete dos estagiarios, sala de dancga, um espago outdoor e 0 ginasio
onde séo realizadas as aulas de cycling.

Sala de Exercicio - A sala encontra-se repartida em sec¢des diferentes, como a area
de musculag&o, constituida por duas zonas e a area de treino cardiovascular (Figura 4).

Figura 2 - Sala de Exercicio. Fonte propria.

Sala de Fitness — Este espaco é dedicado a maioria das aulas de grupo, onde tem
disponiveis materiais necessarios para a realizacdo das aulas, como barras, pesos,

colchdes, equipamento de audio, entre outros (Figura 5).

Figura 3 - Sala de Fitness. Fonte propria.
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Sala de Danca — E um espaco alternativo onde podem ser realizadas as aulas de
grupo, caso ocorram aulas de grupo em simultaneo, ou caso seja necessario um espaco de

maiores dimens0es (Figura 6).

Figura 4 - Sala de danca. Fonte propria.

Ginésio — Espaco onde sdo lecionadas todas as aulas de cycling, que esta equipado
com 16 bicicletas (Figura 7).

Figura 5 - Ginésio.

Gabinete dos Estagiarios — Este é o local destinado aos estagiarios do IPGym para
estes poderem elabora planos de treino, avaliacGes e realizar trabalhos de contexto

académico (Figura 8).

Figura 6 - Gabinete dos
estagiarios. Fonte propria.
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Espaco Outdoor — Podendo aproveitar deste espaco para a realizacdo de aulas de
grupo, ou até treinos diferenciados, predisposto para atividades ao ar livre, com placas de

piso amortecedor (Figura 9).

Figura 7 - Espago Outdoor. Fonte
propria.

Balnearios — Para ambos os géneros, feminino e masculino, para que os clientes
possam usufruir (Figura 10).

Figura 8 - Balneérios do IPGym. Fonte propria.

1.4.Atividade do IPGym

O IPGym possui vérias atividades, tanto na sala de exercicio (treino de musculagéo
e treino de cardio), como aulas de grupos (cycling, zumba, cross training, pump, jump,
localizada e pilates). Para além de todas essas atividades promove em conjunto com a
Cémara Municipal da Guarda, o Programa “Guarda +65”, coordenado pela Professora

Doutora Carolina Vila-Cha.
1.4.1. Aulas de Grupo

As aulas de grupo, para quem pretende treinar juntamente com mais pessoas e nao
se sentir sozinho, no seu treino, sdo uma Gtima opcao, apontando a dinamica de grupo,

conjugado com a mdsica.
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Visto que somos apenas trés estagiarios as aulas grupo ndo sdo em grande

quantidade, mas mesmo assim conseguidos realizar varias e diferenciadas aulas.

Na tabela 2, estdo descritas as aulas de grupo desenvolvidas no estagio curricular.

Tabela 2 - Aulas de Grupo. Fonte propria.

Cycling E uma aula realizada numa bicicleta estatica, que melhora o
sistema cardiovascular e o sistema respiratorio, fortalece os MI. A
aula é feita com ritmo da musica e tem uma duracdo normalmente
de 45 min.

Cross Training | Esta é uma aula que permite melhorar a condicéo fisica geral
rapidamente, capacidade aerdbia, a flexibilidade, agilidade e
equilibrio, realizando vérios exercicios num determinado tempo,

sendo esta aula normalmente com treinos em circuito.

Pump Aula com pesos melhora a aptiddo cardiovascular, perder peso,
aumento de massa muscular entre outras. E feita ao ritmo musica.

A aula tem uma duracéo de 45 min.

Jump A aula de Jump é dada com minitrampolim, tem como principal

objetivo o treino aerdbio, e com uma duragdo de 45 min.

Localizada Aula com o objetivo de fortalecer os musculos, aumenta a forca,
melhora a flexibilidade e ajuda no ganho de massa magra, sendo
que exercita certos grupos musculos de forma localizada. Tem

uma duracéo de 45 min.

Pilates Solicita melhorar a flexibilidade geral, melhora a postura corporal,
utiliza o peso corporal e coordena a respiragdo com 0S

movimentos. Aula com duragéo de 45 min.

Zumba E uma aula com musica, ritmos latinos, onde se efetuam exercicios
aerobios, € feito ao ritmo da musica sendo esta com coreografias.
Também tem como objetivo a pratica de exercicio de forma alegre

e dindmica. Duragéo 45 min.
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1.4.2. Sala de Exercicio

A sala de exercicio é um espaco onde os utentes podem ter um atendimento
personalizado, onde se encontram varios estagiarios, para que esses facam cumprir regras
impostas e atender aos pedidos dos utentes, corrigindo, dando feedbacks, e ajudando para

esses atingirem o0s seus objetivos.

Na sala de exercicio efetuamos varias metodologias de treino, obedecendo aos
objetivos e condicdo fisica de cada utente. Um dos principais objetivos do IPGym € o
acompanhamento individualizado para a maioria das pessoas que frequentam o ginasio,

com avaliagOes, planos de treino e periodizagdes.
1.4.3. Populacéo Alvo

O IPGym tem como populacdo alvo, os alunos, professores e funcionarios da
escola. Neste momento em junho o ginasio tem mais de 70 inscritos, principalmente
alunos, sendo apenas 4 de professores. Ja as aulas de grupo, sdo mais frequentadas pelos
funcionarios e professores, estes ndo se encontram inscritas no ginasio, apenas

frequentam as aulas de grupo, visto que os alunos ndo aderem as mesmas.

Ainda dentro da populacdo que frequenta o IPGym, temos também a populacdo
idosa, que usufrui do ginasio as tercas-feiras e quintas-feiras pela manha, que esta inserido

no Programa Guarda “+65”.
1.4.4. Programa Guarda +65

Este é um projeto em conjunto com a Camara Municipal da Guarda (CMG), que
tem como principal objetivo promover a préatica de atividade fisica para a populagcdo com
igual ou mais de 65 anos. O programa € coordenado pela Professora Doutora Carolina
Vila-Cha e este ndo s6 decorre no IPGym, da Escola Superior de Educacdo, Comunicacao

e Desporto do Poli Técnico da Guarda, mas também nas Piscinas Municipais da Guarda.
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2.

Objetivos e planeamento do estagio

2.1.0Dbjetivos do Estagio

Com a realizacdo do estagio curricular, refiro algumas metas que devem ser

alcancadas. Estes dividem-se em objetivos gerais, objetivos especificos, sendo que o

ultimo grupo esta subjacente as areas de intervengdo e também a calendarizacéo.

2.2.0bjetivos Gerais

Aperfeigoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade
de intervencdo na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;

Aprofundar competéncias que habilitam uma intervengdo profissional
qualificada;

Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagogico e no dominio da utilizacdo das
novas tecnologias, enquanto suporte para uma intervencdo mais qualificada;
Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

2.3.0bjetivos Especificos

Visto que o meu estagio decorreu em trés areas distintas, foram definidos os

seguintes objetivos especifico:

2.3.1. Sala de Exercicio

Manter o bom funcionamento do espaco através do cumprimento das normas de
seguranca;

Acompanhar os clientes que necessitam de ajuda, corrigir as suas execucoes;
Realizar avaliacGes de aptiddo fisica e antropométricas para, posteriormente,
prescrever sessoes de treino adequados, considerando os objetivos de cada cliente;
Organizar e realizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio e a captacdo

de novos praticantes.

2.3.2. Sala de Fitness

Observar e analisar diferentes metodologias empregadas nas aulas de grupo, de
forma a adquirir variados métodos de intervengéo;
Estabelecer relagBes entre modalidades de fitness e as &reas do conhecimento de

modo a amplia-lo;
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e Saber transmitir feedbacks durante a aula de grupo;

e Estruturar, planificar e lecionar as aulas de grupo que irei realizar ao longo do
estagio, sendo esses de acordo com 0s objetivos da turma;

e Trabalhar com a improvisagdo dirigida e voluntéria, sendo capaz e reajustar um
plano de aula de acordo com os imprevistos de sessdo (material disponivel,
numero de alunos ou diferentes niveis em que os alunos se encontram).

2.3.3. Programa Guarda +65

e Participar ativamente no acompanhamento da populacéo que integra as sessdes de
treino.

e Corrigir, demonstrar e motivar para execucao adequada dos exercicios inseridos
nos planos de treino efetuados previamente para cada um dos idosos inseridos no
programa.

e Ajustar os exercicios de acordo com as limitacdes,

e Socializar e aprender com esta populacéo.

2.4. Fases de Intervencao

O estagio curricular organiza-se em trés fases distintas, que corresponde ao
desenvolvimento anual do estagio. Sendo assim estas sdo as trés fases que irdo constituir

0 estagio.

2.4.1 Fase de Integracado e Planeamento

A fase determina-se pela integracdo do estagiario na entidade acolhedora, onde é
determinada a estrutura organizacional, os recursos humanos, fisicos e materiais. Esta
incluiu também a avaliagdo dos potenciais dominios de intervencdo e inclui a

calendarizacéo e o planeamento das atividades a desenvolver.

2.4.2. Fase de Intervencao

Esta fase € dedicada a observacdo, planeamento e intervencdo pedagodgica nas
atividades da entidade acolhedora, como sessdes em sala de exercicio e realizacdo das
aulas de grupo. Visto que no meu local de estagio néo tive o privilégio de poder realizar
observagdes das aulas de grupo, comecei por realizar as aulas de grupo desde o inicio,
com a ajuda dos meu colegas estagiarios, no segundo semestre, ja assumi o papel de

instrutora, realizei os meus planos de aula e lecionei as aulas sozinha.
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2.4.3. Fase de Conclusao e Avaliacao

Na ultima fase serviu para avaliar os objetivos definidos e atingidos, concluindo

com a entrega do relatorio final de estagio e defesa do mesmo.

2.5.Calendarizacdo Semanal

Os horérios de estagio foram divididos em duas fases: o horario do 1° semestre do

ano letivo e o horario do 2° semestre.

Na tabela 3 e 4 estdo os horarios do primeiro semestre, este ndo foi realizado desde

o inicio do semestre, pois 0 estagio em si comegou mais tarde devido ao ginésio ter estado

em obras. Por isso, estes horarios tiveram uma duracdo de cinco meses, de outubro de
2022 a fevereiro de 2023.

Tabela 3 - Horario Sala de Exercicio 1° Semestre.

Sala de Exercicio

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
9h:00 Sala de
11h:00 Exercicio Sala de
12h:00 Exercicio
13h00
14h:00
15h:00
16h:00 Sala de
17h:00 Sala de Sala de Sala de Exercicio
19h:45 Exercicio Exercicio Exercicio

Tabela 4 - Horério das Aulas de Grupo 1° Semestre.

Aulas de Grupo

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Lyl 2 Jump Cycling Pump
18h:30
18h:30 Cross
19h:45 Training
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Na Tabela 5 e 6 estdo os horarios do segundo semestre, com uma duracdo de
fevereiro de 2023 a junho de 2023.

Tabela 5 - Horario Sala de Exercicio 2° Semestre.

Sala de Exercicio

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
9h:00
10h:00
Sala de
11h:00 )
Exercicio
12h:00
13h:00
14h:00
15h:00
Sala de Sala de
16h:00 ] ] Sala de
Exercicio Exercicio
17h:00 Exercicio
19h:45

Tabela 6 - Horario das Aulas de Grupo 2° Semestre.

Aulas de Grupo

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
17h:45 ] Cross
18h30 | Zumba | Cycling | i, | Pump
18h:30 _ )
19n:45 Pump Pilates Localizada

2.6.Calendario das Atividades

Na tabela 7 encontra-se a calendarizacdo trimestral, com o planeamento que

funcionou durante o estégio.
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Tabela 7 - Calendario Trimestral do Estagio.

o Realizar o plano individual de estagio;

e Planear e construir uma calendarizacdo das atividades a
decorrer durante o estagio;

e Ajudar na organizacao e arrumacdo do ginasio;

e Realizar as observacgdes de alguns utentes iniciantes na sala
de exercicio;

e Acompanhamento e correc¢do postural de alguns utentes da
sala de exercicio;

e Lecionacdo das aulas de cycling, cross training, jump e
pump;

e Auxilio no projeto Guarda +65;

e Acompanhar sempre que necessarios 0s utentes da sala de
exercicio;

e Continuar com as aulas de grupo, de forma individual, com
a alteracdo de algumas aulas, cycling, pump, pilates, cross
training, localizada e zumba;

e Reavaliagéo de casos de estudo;

e Prosseguir o acompanhamento do projeto +65;

e Continuar sempre que 0s utentes precisem com
acompanhamento, ajudando e corrigindo na sala de
exercicio;

e Continuar com o acompanhamento do projeto +65;

e Continuar com a lecionacdo das aulas de grupo, mais
propriamente 0 pump € 0 Cross training, com 0S meus
colegas a darem as outras;

e Ultimas avaliagdes dos estudos caso;

e Conclusdo do estagio, entrega e defesa do relatério de
estagio.

2.7.Calendéario Anual

O estagio realizou-se entre o dia 22 de setembro de 2022 a 8 de junho de 2023, do
qual resultou um total de 490 horas de estagio. Na tabela 8, demonstra-se a distribuicéo
de horas que foram feitas por cada &rea de intervengdo, como na sala de exercicio e aulas

de grupo.

Legenda
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Tabela 8 - Calendario Anual do Estagio.

4 3 3 5 2
1 5 3 4 4 1 6 3
2 6 4 1 5 5 2 7 4
3 2 3 5
4 4 6
5 7
6 6
7 1 9 6 10 10 7 12
8 12 10 7 11 11 8 13
9 13 1 8 12 12 9 14 1
10 10 12
11 J 13
J 14
‘ 15
14 18 16 13 17 17 14 19 16
15 19 17 14 18 18 15 20 17
16 20 18 15 19 19 16 21 18
19 20 19
20 21 20
21 21
22 22
21 25 23 20 24 24 21 26 23
22 26 24 21 25 25 22 27 24
23 27 25 22 26 26 23 28 25
26 26
27 27
28 28
29 29
28 30 27 31 28 30
29 31 28 29
30 29 30

21



3. Atividades Desenvolvidas no Estagio

3.1.Sala de Exercicio

Sabemos que nos ultimos anos tem havido uma maior adeséo a pratica de atividade

fisica, seja por motivos de salde, bem-estar, por estética ou, simplesmente, pelo lazer.

Pelo facto do ginasio se encontrar encerrado por mais ou menos 2 anos
consecutivos, ndo sé devido ao Covid-19, mas também por ter estado em obras, muitos
dos alunos ndo sabiam da sua existéncia, do seu funcionamento ou até se 0 mesmo iria

reabrir.

A primeira atividade que realizei na sala de exercicio foi duas semanas abertas que
decorreram entre o dia 2 de novembro até dia 17 de novembro de 2023, estas foram
realizadas com o intuito de atrair clientes para o ginésio, ou seja, conseguir alcangar a
populacdo do IPG para o ginasio. Durante essas duas semanas ainda foram colocados
varios cartazes pelas escolas, e realizou-se uma publicacéo na rede social do Poli Técnico

da Guarda no “Instragram”.

Apesar das iniciativas de alcancar a populacdo do Politécnico da Guarda para o
IPGym, de outubro a fevereiro o ginasio nao teve muita gente, o que fez com que o
processo de acompanhamento individual se tornasse dificil, na medida em as pessoas que
frequentavam o gindsio ndo estavam recetivas a isso, ndo queriam acompanhamento,
muitas vezes ndo queriam ser incomodadas por nés mesmo quando nos apercebiamos que

estavam a executar um exercicio da maneira incorreta e 0S quiSEsSSemos corrigir.

Finalmente, em margo, 0 ginasio comecgou e ter mais inscricbes, mas mesmo assim
a maioria da populacdo do IPGym ndo estava recetiva a nossa ajuda, apenas realizavam
0s seus treinos e ndo queriam o nosso auxilio. Mesmo assim “conquistei” trés clientes,
para poder acompanhar de forma individual, sendo que um deles se inscreveu em marco,
conseguindo realizar trés avalia¢fes, enquanto 0s outros dois inscreveram-se no ginasio
apenas em abril onde apenas consegui realizar duas avalia¢6es, sendo que ouve bastantes
falhas dos clientes, devido a carga horéaria das frequéncia e trabalhos da escola, contudo

tentei da melhor forma dar a volta a esses acontecimentos.
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3.2.Populagdes Especiais

Segundo Leal (2008) consagra um entendimento mais amplo afirmando que
“grupos especiais incorporam nao comente a dimensdo biomédica, psicoldgica e social,
em que a necessidade passa a ser determinada, ndo s pelas consequéncias das condicdes

de saude ou doenca das pessoas, mas tambeém, pelo envolvimento fisico e social”.

Contudo, Sena (2010) parece ser mais adequada para areas das ciéncias da saude e
do desporto “designa-se por populacGes especiais todas as situacfes nas quais uma
determinada doenca ou condicdo, de caracter irreversivel ou ndo, requerem um cuidado e
atencdo redobrado em termos de pratica de exercicio fisico”, como diabéticos,
hipertensos, ateroscleroticos, criancas, obesos, tabagistas, cardiopatas, gravidas entre

outros.

O Programa “Guarda +65”, € um programa de promocao da atividade fisica, com o
principal objetivo de melhorar a qualidade vida e o bem-estar da populacéo sénior do
concelho da Guarda. Adorei fazer parte deste projeto onde me senti a vontade e aprendi
a trabalhar com este tipo de populagdo. O programa consiste num conjunto de atividades,
que decorrem ao longo do ano, como hidroginastica, reforco muscular e atividades ludico-

desportivas, e este destina-se a pessoas com idade igual ou superior a 65 anos.

O que eu realizava com os idosos no IPGym, era acompanhéa-los e orienta-los de
acordo com o plano de treino de cada um, registar as presencas, era responsavel também
muitas vezes por fazer a medicdo da pressao arterial o motivo dessa ser feita, por causa
da prevaléncia da hipertensdo e outras doencas cardiovasculares que € alta nesta faixa
etaria, desta forma conseguiamos ver também como o treino influenciava a presséo
arterial e caso houvesse alguma alteragdo menos boa, esses eram encaminhados para um
médico, e claro permitia ver as melhorias com a préatica do exercicio fisico. Eu, em
especifico ndo tinha nenhum idoso para acompanhar, por isso, acompanhava todos

aqueles que necessitavam, desde o inicio do estagio.

No inicio do programa “Guarda +65” os treinos foram mais direcionados para a
forca resistente, ao longo do tempo foram feitas alteracdes para a forga maxima.
Acompanhei as avaliagdes do projeto “powerage”, feito pela Professora Doutora Carolina

Vila-Ch&, com a ajuda da Investigadora Maria e o Investigador Antonio, onde se avaliou
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a forca maxima de 1-RM e o perfil forca velocidade, o objetivo no futuro é trabalhar a

poténcia muscular.

Ainda adicionamos também exercicios de equilibrio dindmico e estatico, onde pude
ver melhorias significativas, aumento dos niveis de forca por conta do treino e melhoria

de equilibrio, o que ajudou também nas suas capacidades de reacdo, para o seu dia-a-dia.

S&o pessoas incriveis e com uma forca imensa, orgulho-me em dizer que aprendi

muito com todos eles.

3.3.Avaliagéo dos Clientes

3.3.1. Anamnese e Questionario da Prontid&o Fisica para a Atividade Fisica

As avaliagOes iniciavam-se com a recolha de dados com uma anamnese para ficar
a saber o historial do cliente em termos de exercicio fisico e saide. O questionario
utilizado foi 0 PAR-Q.

O questionério da prontidao fisica para a atividade Fisica (PAR-Q), € composto por
sete perguntas objetivas. Cada questdo tem a opgdo de ser respondida com “SIM” ou
“NAO”, com a situacio de alguma resposta ser positiva, indica a principio a ndo prontidio

para a préatica de exercicio fisico (Chilsholm et al. 1975); Shepard, 1988).

Este questionario apliquei antes de ser feito qualquer tipo de prescricdo de treino,

pois € necessario primeiro verificar se o cliente apresenta algum fator de risco.

Os fatores de risco, segundo (ACSMs), foram avaliadas, segundo as indicagdes (ver
tabelas 9 e 10).
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Tabela 9 - Fatores de Risco. Fonte (ACSMs, 2014).

Sexo masculino> 45 anos / Sexo feminino> 55 anos.

Enfarte agudo miocéardio ou morte subita do pai ou outro
familiar masculino direto antes dos 55 anos de idade ou antes
dos 65 anos, se for a mae ou outro familiar feminino direto.

Fuma ou deixou de fumar ha menos de 6 meses.

Colesterol total> 200; Colesterol HDL <40 ou Colesterol LDL>
160 (mg/dl)

Valores de glicémia > 100 mg/dL e < 126 mg/dL em jejum ou
> 140 mg/dL e <200 mg/dL2 horas apds prova de tolerancia
oral a glucose, confirmada por registos em momentos
diferentes.

IMC> 30 kg/m2 ou perimetro cintura> 102 cm no sexo
masculino ou 88 cm no sexo feminino.

Né&o participa em pelo menos 30 atividade fisica de intensidade
moderada em 3 dias da semana, por pelo menos 3 meses.
Pressdo Arterial Sistolica > 140 mmHG e/ou Pressdo Arterial
Diastdlica > 90 mmHG, medida em duas ocasifes distintas, ou
se tomar medicacdo anti hipertensora.

Critérios

> 60 mg/dL

Tabela 10 - Estratificagdo dos fatores de risco. Fonte (ACSMs, 2014).

Homens e mulheres assintomaticas que tem < 2 fatores de risco.
Homens e mulheres assintomaticas que tem > 2 fatores de risco.

Homens e mulheres que possuem doenca cardiovascular, pulmonar e/ou
metabolica diagnosticada e/ou > 1 fator de risco e um ou mais sinais ou
sintomas.
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3.3.2. Avaliacdo da Composicdo Corporal

A avaliacdo da composicéo corporal foi feita com a balanga de bioimpedancia, que
mostra, a massa corporal, percentagem de massa gorda, massa magra, massa 0ssea, a
gordura visceral, a percentagem de agua e também o IMC. O mais correto seria a
execucdo das medicBes antropométricas, mas como no terreno ndo tive oportunidade de
realizar uma observagdo das mesmas, visto que ndo me sentia confortavel a realiza-las,

decidi que iria apenas efetuar a medicao pela balancga de bioimpedancia.

Na tabela 11 encontram-se 0s valores normativos para o indice de massa corporal.

Tabela 11 - Valores normativos para o IMC.

<18,5 Peso Reduzido
18,5-24,9 Peso Normal
25,0-29,9 | Excesso de Peso
30,0 - 34,9 Obesidade |
35,0-39,9 Obesidade 11

> 40 Obesidade 111

3.3.3. Avaliacéo da Forga Muscular

Segundo Fleck & Kraemer (1999) “a for¢a muscular pode ser definida como a
quantidade méxima de forca que um determinado grupo muscular pode gerar um padrédo

especifico de movimento realizado em dada velocidade™.

No caso das avaliacdes dos clientes, para avaliar a forca maxima utilizei o teste de
forca indireto de 1-RM, pois foi 0 que achei mais indicado, devido a este ser para pessoas
que ndo estdo habituados ou ndo tenham experiéncia a levantar pesos muito elevados.
Com isto, optei por seguir o protocolo de Lombardi (1989), desta forma a partir do

coeficiente de conversao, (ver tabela 12).

O teste de Lombardi (1989) consiste em realizar um aquecimento de 8 a 10
repeticdes, com carga moderada, descansa-se cerca de 2°,e realiza-se de seguida 3 a 4
repeticGes com uma carga cerca de 10% superior a anterior. De seguida, deve-se
aumentar, novamente, a carga cerca de 5% e realizar o nUmero maximo de repeticées,
caso seja superior a 10, devemos repousar cerca de 3", aumentar a carga 5 a 10% e depois

realizar novamente.
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Tabela 12 - Coeficientes de Conversao.

1,00
1,07
1,12
1,15
1,17
1,20
1,22
1,23
1,25
1,26

© (00N 01A~W(N |-

(BN
o

O célculo é feito, a partir do coeficiente de repeticdes, consoante as repeticoes feitas
com um determinado peso, mais o peso do cliente, ou seja, multiplicar o fator de
conversdo pela carga do exercicio. Sendo que este método tem maior fiabilidade quando

0 numero de repeti¢cfes maximas realizadas é inferior a 10.
3.3.4. Avaliacdo da Resisténcia Muscular

Segundo Wilmore (2010) refere que “a resisténcia muscular é a capacidade de
sustentar determinada forga ou manter contragfes musculares, repetidamente, ao longo

do tempo”.

Os testes de resisténcia muscular que realizei foi o de flexdo de bragos e o de
abdominais (ACSMs, 2013).

No teste de flexdes de bragos o cliente do género masculino deve realizar o maximo
de repeti¢cdes consecutivas, sem repouso, mantendo uma posi¢do neutra da coluna, cabeca
alinhada e médo a largura dos ombros, descendo o tronco até o peito tocar no chéo,
enguanto no género feminino, pode realizar-se com o apoio dos joelhos no solo. No teste
de abdominais, ha um limite de 1 minuto e, tecnicamente, o cliente coloca-se de costas
no ch&@o, com os joelhos a 90° e bragos ao longo do tronco, com os dedos alinhados no
inicio de um pedaco de fita, com 8cm de largura, deslizando os dedos sobre a mesma em

cada repeticéo.
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No final de cada teste compara-se o valor obtido com as tabelas normativas (ver
tabelas 13 e 14).

Tabela 13 - Valores normativos para o teste de flexdes de bragos. Fonte (CSEP, 2003).

Tabela 14 - Valores normativos para o teste de abdominais. Fonte (ACSM, 2013).

3.3.5. Avaliagéo da Flexibilidade

Flexibilidade ¢é a capacidade de mover uma determinada articulacdo sobre toda a
sua amplitude de movimento. Pode ser dividia em dois espetros; estatica, que é uma forma
da amplitude de movimento total na articulacdo, limitada pela extensibilidade dos tecidos
musculo-esqueléticos; dinamica é medida como sendo a resisténcia originada pelo grupo

muscular alvo quando este esta sujeito a alongamento de forma dindmica perante a sua
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amplitude de movimento. A flexibilidade ou amplitude de movimento de uma articulagéo
pode ser melhorada em todos 0s grupos etarios por meio da realizacdo de exercicios de
flexibilidade, (ASCMs, 2016).

Para avaliar a flexibilidade utilizei o teste senta e alcanca, € um teste recomendado
pela American College of Sports Medicine (ASCM, 2013), ¢ utilizado uma caixa em que
0 ponto zero encontra-se nos 26 cm, o cliente senta-se no chdo com os joelhos em
extensdo e 0s pés apoiados na caixa. Mantendo as pernas em extensdo, maos sobrepostas
com a palma das méos para baixo o cliente deve realizar uma lenta flexdo do tronco o
mais longe possivel. Deve manter essa posi¢do aproximadamente 2 segundos. O resultado
é 0 ponto mais distante que os dedos chegaram na caixa. Com os valores normativos da

tabela 14, cheguei ao resultado do teste.

Tabela 15 - Valores normativos para o teste senta e alcanga. Fonte (Heyward, 2010).

3.3.6. Avaliacdo da Aptidao Cardiorrespiratéria

Segundo ACSM, 2000 diz que a capacidade cardiorrespiratoria como componente
da aptiddo fisica relacionada a saude que com o aumento da idade vir a declinar resultando
num desencadeamento de doencas cronicas degenerativas como por exemplo, hipertensao
arterial e diabetes. Quando sdo feitas atividades fisicas regulares esta capacidade pode

interferir de forma a reduzir os declinios funcionais tendo como resposta para uma vida
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mais saudavel e independente. Treinar esta capacidade pode ajudar a manter e melhorar
varios aspetos da funcdo cardiovascular que contribui em varios aspetos e também se
obtém um envelhecimento mais saudavel com menor risco de doencas, queda, periodos

de morbidade que podem resultar na reducdo da qualidade de vida.

Ja Leite, 2000 a aptiddo cardiorrespiratoria de qualquer individuo refere-se a
capacidade funcional de seu sistema de absorcdo, transporte, entrega e utilizagéo de
oxigeénio aos tecidos ativos durante exercicios fisicos, a medida que aumenta a intensidade
do exercicio cresce a necessidade de oxigénio, pelos musculos em atividade, para esforcos
continuos e prolongados. O sistema energético predominante é aerébio que para
funcionar, adequadamente, necessita de um sistema cardiorrespiratorio eficiente, ou seja,

ele depende da capacidade do organismo.

Mas Glaner, 2003 entende a capacidade aerdbia como o componente funcional da
aptiddo fisica relacionada a salde, e sendo aquela que possui funcéo cardiovascular e
pulmonar, definida como a capacidade do corpo para manter um exercicio submaximo

durante periodos prolongados de tempo.

O teste que empreguei para avaliar a aptiddo cardiovascular, foi a prova da milha a
andar (Kline e col, 1987) ou a correr (George, 1993), trata-se de um teste submaximo. O
objetivo do teste é percorrer a distancia de 1 milha = 1.609km no menor tempo possivel.
Comeco por medir a FC (frequéncia cardiaca), e medir a PA (pressdo arterial) de repouso,
0 teste comeca com um aquecimento de 2 a 3 minutos de modo a familiarizar o cliente a
passadeira. Quando termina o aquecimento o cliente devera percorre a distancia de 1
milha e deve estar instruido a andar ou a correr o mais “rapido” possivel, respeitando os
seguintes limites: andar — 5 a 6,5 km/h; corrida — homens < 12 km/h e mulheres < 10 km/h
e ndo exceder os 85% FC méxima. Se o cliente iniciar o teste a correr deve prosseguir,

assim, até ao final do mesmo, se o fizer a andar acontece 0 mesmo.

No final do teste, regista-se a FC pds-exercicio, e o tempo percorrido, em minutos
e segundos. Como o teste foi realizado a correr utilizei a férmula representada na tabela
16.
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Tabela 16 - Férmula para o teste da milha a correr.

Corrida:

tempo, min) — (0.1928 x Fc, bpm).

(Sexo: Mulheres = 0; Homens =1)

VOzmax (mL.kgt.min) = 100.5 + (8.344 x sexo) — (0.1636 x peso, kg) — (0.1928 x

Depois de realizar os calculos utilizei os valores normativos de VO2 méx, que estdo

representados nas tabelas 17 e 18.

Tabela 17 - Valores normativos VO2 max mulheres. Fonte (ACSM, 2013).

K 54,5 52,0 51,1 46,1 | 424 | 424
95 49,6 47,4 45,3 410 | 378 | 37,2
90 46,8 45,3 43,1 388 | 359 | 325
85 453 43,9 41,0 370 | 342 | 323
80 43,9 42,4 39,6 36,7 | 32,7 | 30,6
75 42,4 41,0 38,6 352 | 323 | 29,8
70 41,1 39,6 38,1 342 | 31,1 | 294
65 41,0 38,5 36,7 333 | 309 | 294
60 39,5 37,7 35,9 32,6 | 29,7 | 28,1
55 38,5 36,9 35,2 32,3 | 294 | 28,0
50 37,8 36,7 34,5 314 | 28,8 | 27,6
45 36,7 35,2 33,8 30,9 | 28,2 | 26,7
40 36,1 34,2 32,8 299 | 273 | 259
35 35,2 33,8 32,3 294 | 26,6 | 253
30 341 32,4 31,1 28,7 | 259 | 247
25 33,0 32,0 30,2 28,0 | 251 | 2472
20 32,3 30,9 29,4 268 | 246 | 235
15 30,9 29,4 28,2 258 | 239 | 222
10 29,5 28,0 26,6 246 | 23,0 | 215
5 27,6 25,9 25,1 230 | 21,8 | 196
1 23,7 22,9 22,2 20,1 195 | 16,8
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Tabela 18 - Valores normativos VO2 nos homens. Fonte (ACSM,2013).

60,5 58,3 56,1 54,0 51,1 49,6
55,5 54,1 52,5 49,0 45,7 43,9
54,0 51,7 49,6 46,8 42,7 39,5
51,8 5 48,2 44,6 41,0 38,1
51,1 48,3 46,4 43,3 39,6 36,7
48,5 47,0 44,9 41,8 38,3 35,2
47,5 46 43,9 41,0 37,4 33,9
46,8 453 43,1 39,7 36,7 SOl
45,6 44,1 42,4 39,0 35,6 32,4
44,8 43,9 41,0 38,1 34,9 31,6
43,9 42,4 40,1 37,1 33,8 30,9
42,6 41,2 39,5 36,7 33,0 30,1
41,7 40,7 38,4 355 32,3 29,4
41,0 39,5 37,6 34,8 31,6 38,4
SO 38,7 36,7 33,8 30,8 28,0
39,0 37,8 359 32,8 29,5 26,9
38,0 36,7 34,8 32,0 28,7 25,7
36,7 35,2 33,8 30,9 27,3 24,6
34,7 33,8 32,3 29,4 25,6 23,0
31,8 31,2 29,4 26,9 23,6 20,8
26,5 26,5 25,1 22,8 19,7 18,2

3.3.7. Principios de Treino

O treino desportivo guia-se por um conjunto de principios que tém como objetivo

fundamentar a sua execucdo, de modo a tornd-lo mais eficaz. Estes principios estdo

interligados, funcionando como um todo num sistema de interdependéncia global.

Os principios de treino séo os seguintes:

Principio da Sobrecarga: para que se possa produzir uma reacdo de

adaptacdo, ou seja, para que o treino seja efetivo, o estimulo utilizado deve
superar um determinado limiar de esforgo (Navarro, 2007).

Principio da Especificada: os efeitos do treino sdo especificos do tipo de

estimulo que se utilize nas tarefas, ou seja, especificos do sistema de energia
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solicitado, do grupo muscular envolvido e do tipo de movimento efetuado
(Navarro, 2006).

e Principio da Reversibilidade: os efeitos ou alteracdes induzidas no
organismo pelo treino sdo reversiveis e a maior parte pode perder-se quando
o processo de treino ¢ interrompido. Ainda assim, ha “adaptagdes
conseguidas atraves do exercicio que determinam um trago no organismo
humano” ou seja, um novo patamar de adaptacdo, com perdas mais ou
menos rapidas, em funcdo daquilo que se treinou (Castelo, 1996).

e Principio da Continuidade: este principio esta diretamente associado ao

conceito de periodizacdo do treino pois, para que ocorram adaptacdes, é
necessario que as cargas de treino sejam aplicadas de forma sistémica e num
periodo ao longo do tempo.

e Principio da progressividade: este principio pode definir-se pela

necessidade de aumentar progressivamente a carga de treino caracterizada
por aumentos do volume, da intensidade, da complexidade dos movimentos
e das exigéncias de ambito psicologico.

e Principio da Individualidade: de forma sucinta podemos resumir este

principio do seguinte modo, “pessoas diferentes respondem de modo
diverso a um mesmo estimulo de treino” (Hoffman, 2014).

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

treino, menos eficiente fica.

3.4.Analise dos estudos caso
3.4.1. Cliente A

O Cliente A é do sexo masculino, tem 27 anos, € estudante, em termos da pratica
de atividade fisica, joga futsal ndo federado, corre, esporadicamente, e ja pratica
musculacdo, mas ja ndo o faz ha mais de 2 anos, o seu principal objetivo é o aumento de

massa muscular.

Apbs proceder ao questionario inicial (PAR-Q), verifiquei que o meu cliente ndo
apresenta qualquer tipo de fator de risco, podendo assim realizar atividade fisica.

Comecei por realizar uma adaptacao anatémica, o primeiro plano de treino foi feito

em circuito e utilizando mais maquinas, para que 0s movimentos pudessem ser mais
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controlados, “a repeticdo sistematica de exercicios permite ao organismo gerar
adaptac0es de tipo estrutural em diferentes niveis: metabdlico, neuroldgico, respiratorio,
cardiovascular, 6sseo e a nivel muscular”. Nas primeiras 4 a 8 semanas da-se a adaptacao

anatomica.

Analisa-se que “A hipertrofia muscular ¢ o aumento do tamanho e volume dos
musculos em resultado & sobrecarga importa. Ou seja, trata-se de uma resposta fisiologica
resultante de uma adaptagdo celular frente a uma maior exigéncia de trabalho” (Minha

salde, 2019).

Segundo, Heyward (2013) incidindo no treino de hipertrofia, uma intensidade de
70-85%, como volume de 1-3 séries de 8 a 12 repeticdes com intervalo de repouso de 1-

2 minutos entre 0s exercicios, e frequéncia de 2 a 3 vezes por semana.

Visto que o meu cliente queria vir todos os dias da semana realizei um plano de
treino de segunda a sexta-feira, dividi-os em 3 treinos: treino A — segunda e quinta — peito
e triceps; treino B — terca e Sexta — costas e biceps; treino C — ombros e membros

inferiores, com 3 séries de 8 a 12 repeti¢Bes. Os planos de treino encontram-se NOs anexos.
Avaliacbes da composicao corporal

As trés avaliagdes foram feitas com a balanca de bioimpedancia, apesar de saber
gue ndo é o mais fiavel e que deveria ter feito medi¢cdes antropométricas, pois com a
balanca podem variar bastante os resultados. N&o realizei as medi¢6es antropométricas,
devido a ndo ter oportunidade de as observar, podendo assim ndo as efetuar da maneira

mais correta.

Em relacdo a assiduidade do cliente, infelizmente, ndo foi a melhor devido aos

estudos e estar sobrecarregado com os trabalhos e frequéncias.

Na tabela 19, estdo representados os resultados obtidos em trés avaliacGes
diferentes, podemos verificar que houve um aumento de massa corporal em todas as
avaliacOes, a reducdo de massa gorda com a diferenca da primeira avaliagdo para a
terceira de 2.3%, e o principal objetivo do meu cliente 0 aumento de massa magra, com

uma diferenca da primeira avaliagéo para a terceira de 3kg.
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Tabela 19 - Avaliacdes do Cliente A com a balan¢a de bioimpedancia. Fonte propria.

63,4Kkg 63,2kg 64,1kg
21,7% 21,5% 19,4%
47,1kg 47,9kg 50,1%
2,5kg 2,5kg 2,5kg
4 4 3
55,6% 56,1% 57,4%
20,5 (Normal) | 21,4 (Normal) | 20,4 (Normal)

Resultados do Teste Indireto de 1-RM

No teste indireto de 1-RM, foram adotados trés exercicios, 0s quais prensa de

pernas, puxador alto e supino, os quais englobam protocolos dos membros inferiores e

superiores.

A forca méaxima refere-se a capacidade de produzir o valor mais elevado de forca

contra uma resisténcia inamovivel (Schmidtbleicher, 1958).

Nas tabelas 20, 21 e 22 podemos verificar os resultados obtidos pelo meu cliente,

houve melhoria nas trés avaliacdes feitas. Visto que o meu cliente ndo estava habituado

a realizar este tipo de teste, notei um pouco de receio, principalmente na primeira

avaliagéo.

Tabela 20 - Resultado da 12 avaliag&o do teste indireto de 1-RM. Fonte propria.

Repeticdes

Estimativa 1- RM

80 kg 8 98,4 kg
35 kg 8 43,05 kg
30 kg 8 36,9 kg

Tabela 21 - Resultados da 2% avaliagéo do teste indireto 1-RM. Fonte propria.

Repeticdes

Estimativa 1- RM

90 kg 7 109,8 kg
40 kg 6 48 kg
37 kg 8 45,51 kg
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Tabela 22 - Resultados da 3% avalia¢éo do teste indireto 1-RM. Fonte prépria.

Repeticbes | Estimativa 1- RM
100 kg 7 122 kg

45 kg 6 54 kg

45 kg 8 55,35 kg

Os resultados dos testes de forca maxima ndo foram utilizados na execucdo dos
planos de treino, devido a falta de seguranca de que o procedimento seria feito
corretamente, mesmo assim ia sempre apontando os pesos levantados em cada sessdo de

treino, e tentar consoante a assiduidade do meu cliente, aperfeicoar esse aspeto.
Resultados do teste de forca resistente

No teste de forca resistente foram feitos dois testes, o de flexdes de bracos e

abdominais com as pernas a 90°.

A forca de resisténcia refere-se a capacidade de se manter o valor de forca num
tempo prolongado. Para se treinar esta componente de forca muscular devemos optar por
protocolos com cargas leves, 50%-65%, muitas repeti¢bes (12-20) e 3 — 5 séries, com

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

Na tabela 23, estdo representados os resultados obtidos, verificando que houve uma
melhoria, mas de qualquer das formas ainda poderia ser aperfeicoado em ambos os testes.
Da primeira avaliagdo de abdominais para a terceira verificamos que realizou mais 9
abdominais, colocando-o a um nivel elevado, segundo as tabelas normativas, e no teste
de flexdes realizou também mais 7, colocando-o no bom. Na concretizagdo de ambos os

testes verifiquei dificuldade na execugdo dos movimentos.

Tabela 23 - Resultados do teste Forca resisténcia. Fonte propria.

28 15
Bom Necessita melhoria
32 18
Bom Satisfatério
—— 22
| Muito Bom Bom
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Resultado do teste da milha a correr

Segundo Nara 2001, a aptidao cardiorrespiratoria € a capacidade do organismo
como um todo de resistir a fadiga em esfor¢os de média e longa duracdo, cuja funcéo
depende fundamentalmente da captacéo e distribuicdo de oxigénio para os musculos em
exercicio, incluindo também sistemas cardiovasculares (coracéo e vasos sanguineos) e o
respiratdrio (pulmdes). A aptidao cardiorrespiratéria de um individuo é determinada pela
eficiéncia dos musculos na utilizacdo do oxigénio transportado e a disponibilizado de

combustivel (glicose e gordura) para a producédo de energia.

Na tabela 24, estdo os resultados do teste, para a medicdo da frequéncia cardiaca
pos-exercicios, tive que emprestar o meu relégio, pois o meu cliente ndo tinha, colocando
todos os seus dados para que fosse o mais certo possivel. Da segunda avaliacdo para a
segunda houve uma melhoria, colocando-o no nivel excelente, segundo as tabelas
normativas. Os dados do cliente que tive que retirar para a realizacdo do teste, encontram-

se no dossié.

Tabela 24 - Resultados do teste da milha a correr. Fonte propria.

47,72 mL/kg/min | 49,24 mL/kg/min

Bom Excelente

Resultados do teste de flexibilidade

A flexibilidade é considerada um importante indicador de satde mausculo-
esquelética, tendo em evidéncia cientifica demonstrado ao longo dos tempos que sujeito
com muita pouca flexibilidade ou flexibilidade em excesso poderdo ter maior risco de

lesGes musculo-esquelética (Jones & Knapik, 1999).

Na tabela 25, estdo representados os resultados do teste senta e alcanca, apesar de
ter havido melhoria em ambas as avaliac@es, pode ainda progredir pois a flexibilidade é
bastante importante sendo sempre treinavel. Da primeira para a segunda apreciacdo, o

meu cliente aperfeicoou 2.5cm que o colocou no nivel bom.
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Tabela 25 - Resultados da avaliacéo de flexibilidade. Fonte propria.

28,5 cm 31cm
Razoavel Bom

3.4.2. Cliente B

O Cliente B é do sexo masculino, tem 26 anos, € estudante, em termos de préatica
de atividade fisica, joga futsal ndo federado, nunca praticou musculacdo, tem
diagnosticado escoliose e cifose, sendo a cifose mais acentuada. O principal objetivo é o

aumento da massa muscular, mas também a perda de massa gorda.

Apo0s proceder ao questionario inicial (PAR-Q), verifiquei que o meu cliente ndo
apresenta qualquer tipo de fator de risco, podendo assim realizar atividade fisica, apenas

as suas limitacGes eram a cifose e escoliose.

A cifose é uma curvatura fisiologica da coluna toracica de raio anterior com cerca
de 20 a 40 graus de amplitude, que lhe é dada pelo formato ligeiramente em cunha do
corpo vertebral e dos discos, que sdo mais finos e ligeiramente achatados na sua posi¢do
mais anterior. No entanto, ha situacdes em que esta curvatura fisiologica esta exagerada
e que é considerada patoldgica. Esta pode localizar-se na regido dorsal, dorso-torécico e
toracolombar (Sachse, 2003).

Apbs falar melhor com o meu cliente, referi que era essencial tentarmos melhorar
a sua postura, por isso iniciei por realizar um plano de treino em circuito, com exercicios
que contrariassem a sua posi¢do habitual. Depois da adaptacdo anatémica, efetuei aquele
que foi o seu plano de treino principal, optei por um full body, achei a maneira mais
correta de conseguir alcancar os seus objetivos e melhorar a sua postura. Os planos de

treino encontram-se nos anexos.
Avaliacbes da composicao corporal

A composicao corporal refere-se a distribuicdo e a quantidade dos componentes do
peso total do corpo. E o acimulo de nutrientes e de outros substratos adquiridos do

ambiente e retidos pelo corpo (Brodie, 1988).
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As medicoes foram feitas com a balanca de bioimpedancia, na tabela 26, e verifica-
se que houve melhorias da primeira para a segunda avaliacdo. Em relacdo, a massa
corporal, seguida de uma diminuigdo de massa gorda de 1.4% e um aumento na massa
magra de 1.7kg, que vai ao encontro dos objetivos do cliente.

Estes resultados podiam ser melhores, mas como o cliente ja se inscreveu tarde no
ginasio, e esteve ausente varias vezes devido aos estudos ndo consegui obter melhores

resultados. Contudo os desfechos foram razoavelmente positivos.

Tabela 26 - Avaliacdes da composicao corporal. Fonte préprias.

80,2kg 81kg
23,1% 21,7%
58,6kg 60,3kg
3,1 3,1
6 6
54,1% 55,3%
25,9 (sobrepeso) | 26,1 (sobrepeso)

Resultados do Teste Indireto de 1-RM

No teste de forgca méxima, como podemos ver nas tabelas 27 e 28, houve
aperfeicoamentos do primeiro teste para o segundo. Com as limitagdes do meu cliente,
percebi que 0 mesmo estava recetivo a realizar as avaliacfes, também por ser iniciante
optei por este teste que € mais apropriado. Os exercicios avaliados foram iguais ao do

cliente A.

Tabela 27 - Resultados da 1% avaliagdo de for¢ca maxima. Fonte prdpria.

Repeticoes Estimativa 1-RM
70 kg 8 86,1kg
35 kg 6 42 kg
25 kg 6 30 kg

39



Tabela 28 - Resultados da 22 avaliacdo de forca maxima. Fonte propria.

Repeticoes Estimativa 1-RM
85 kg 7 103,7 kg
40 kg 6 48 kg
31 kg 6 37,2 kg

Resultados do teste forca resisténcia

No teste de forca resisténcia, num destes testes o cliente teve alguma dificultada,
principalmente no teste dos abdominais, devido a sua cifose na zona toracica. Mas, como
o teste era feito com as pernas a 90° graus, facilitou um pouco, conseguindo colocar as

costas apoiadas corretamente no solo, menos a zona cervical.

Mesmo com as suas limitacdes consegui resultados diferentes da primeira avaliacao
para a segunda, nos abdominais teve uma diferenca de 4, o que o colocou no nivel bom e
nas flexdes teve uma melhoria de 4 também o que o coloco no nivel satisfatério, segundo

as tabelas normativas mais a cima (ver tabela 29).

Tabela 29 - Resultados do teste de forca resistente. Fonte propria.

20 14
\ Satisfatorio | Necessita de melhoria

\ Bom Satisfatorio

Resultados do teste da milha a correr

O Cliente B nunca tinha utilizado uma passadeira antes de vir para o ginasio, mas
ao longo do tempo de vir as sessfes de treino e por causa do seu plano de treino, fiz com
que criasse habituacdo a mesma. Por isso, quando realizou a primeira vez o teste da milha

ja estava um pouco mais confortavel com a passadeira.
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Na tabela 30, pode-se ver que ouve uma ligeira melhoria, mas que se encontra em
ambas no nivel bom, segundo as tabelas normativas. Neste teste ja ndo tive que emprestar

0 meu reldgio, pois o cliente tinha um que realizava a medicéo da frequéncia cardiaca.

Tabela 30 - Resultados do teste da milha a correr. Fonte propria.

46,27 mL/kg/min | 47,40 mL/kg/min
Bom Bom

Resultado do teste de flexibilidade

O teste feito foi 0 senta e alcanca, o cliente B, ndo teve muitos bons resultados no
mesmo, mas consegui uma pequena diferenca entre as duas avaliacbes, com uma
diferenca de 3cm, ndo é um feito muito bom. Mas, os objetivos do meu cliente eram

outros, incluindo a sua postura, por isso a mobilidade ndo foi tdo desenvolvida.

Tabela 31 - Resultados do teste de flexibilidade. Fonte propria.

24 cm 27 cm
Necessita de melhoria Razoavel

3.4.3. Cliente C

A Cliente C é do sexo feminino, tem 23 anos, é estudante, em relacéo a préatica de
atividade fisica, deixou de praticar musculacdo devido aos estudos, por ser estudante
deslocada. O seu objetivo é a perda de massa gorda, ou seja, perda de peso, mantendo a

massa magra ou melhora-la.

Apbs proceder ao questionario inicial (PAR-Q), verifiquei que a minha cliente nao

apresenta qualquer tipo de fator de risco, podendo assim realizar atividade fisica.

Segundo Heyward (2013) sugere para principiantes, incidindo no treino de
resisténcia muscular, uma intensidade de 50-70%, com o volume de 1-3 séries de 10 a 15
repeti¢cGes, com <1 minuto de descanso entre os exercicios, com frequéncia de 2 a 3 vezes

semana.
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Inicialmente o plano de treino foi em circuito, para poder ver como era a sua técnica
nos exercicios. O seu plano de treino que realizei depois da adaptacdo anatomica, optei
por mudar colocar 3 séries de 12 repeti¢des com um descanso entre os exercicios de 45
segundos. O plano de treino é constituido por trés sessdes de treino diferentes: segunda-
peito e triceps; terca e sexta — ombros e membros inferiores; quinta — costas e biceps. Os

planos de treino encontram-se NOs anexos.
Avaliacdo da composi¢ao corporal

Em relacdo a avaliacdo da composicao corporal, a minha cliente evoluiu, segundo
0s objetivos da mesma, como podemos ver na tabela 32, diminuindo a sua massa corporal,
a massa gorda por 2.6%, e conseguindo aumentar a massa magra com uma diferenca da
primeira para a segunda avaliacdo de 2.9kg. Os resultados vao ao encontro dos objetivos
da minha cliente, podendo ser melhor, mas devido aos estudos ndo foi possivel, houve
muitas faltas da parte da cliente.

Tabela 32 - Avaliacdes da composicao corporal. Fonte Prépria.

83,7kg 80kg
38,5% 35,9%
48,9kg 51,8kg
2,6kg 2,6kg
5 4
46,3% 48,5%
29 (Sobrepeso) | 27,7 (Sobrepeso)

Resultado do teste indireto de 1-RM

Na tabela 33 e 34, podemos verificar os resultados do teste de forgca méxima, mostra
que houve diferencas positivas da primeira avaliacdo para segunda, sendo que 0s
membros superiores precisam de ser aperfeicoados ainda mais. Os resultados foram

obtidos com os coeficientes de repeti¢des, multiplicado com o peso executado.
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Tabela 33 - Resultado da 12 avaliacao do teste de forca méxima. Fonte propria.

Repeticoes Estimativa 1-RM
80 kg 8 98,4 kg
30 kg 8 37,5 kg
20 kg 8 24,6 kg

Tabela 34 - Resultados da 22 avaliacéo do teste da for¢ca maxima. Fonte prépria.

Repeticbes Estimativa 1-RM
90 kg 7 109.8 kg
35kg 8 43.05 kg
26 kg 7 31,72 kg

Resultado do teste da forca resistente

Em relacdo a este teste a minha cliente teve bons resultados, apesar que o teste de
flexdes foi feito com os joelhos apoiados no solo. Apesar disso da primeira para segunda
avaliacdo melhorou, nos abdominais fez mais 9 colocando-a no nivel excelente, ja nas
flexdes realizou mais 5, colocando-a no nivel bom, segundo as tabelas normativos (ver
tabela 35).

Tabela 35 - Resultados do teste for¢a resistente. Fonte propria.

39 20
\ Muito Bom Bom

48 25
Excelente Bom

Resultado do teste da milha a correr

No teste da milha a correr, a cliente ja estava familiarizada com a passadeira, mas
referiu que ndo gostava de correr, e que nunca realizou nenhum tipo de corrida a ndo ser
no ginasio. Mesmo assim, como podemos verificar na tabela 36 houve melhoria da
primeira para a segunda avaliagdo, colocando-a no nivel bom, segundo as tabelas

normativas.
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A cliente ndo tinha rel6gio para medir a frequéncia pds-exercicio, entdo eu cologuei
0 meu com os seus dados e realizando assim o teste. Todos os dados do teste encontram-

se no dossié.

Tabela 36 - Resultados do teste da milha. Fonte propria.

37,83 mL/kg/min | 39,54 mL/kg/min
Razoavel Bom

Resultado do teste de flexibilidade

Na tabela 37, podemos ver gque teve resultados positivos, com uma melhoria de 3
cm, visto que nenhum dos clientes procurava treinar a sua mobilidade, ndo foi um aspeto
muito treinado. Mas, antes dos treinos realizavam sempre alguns alongamentos que se

relacionassem com as sessdes de treino do dia.

Tabela 37 - Resultados do teste de flexibilidade. Fonte propria.

34 cm 37cm
Muito Bom Muito bom

3.5.Aulas de grupo

Naquilo que diz respeito as aulas de grupo, estas foram lecionadas desde do comeco
do estagio pelos estagiarios. Na duracao do primeiro semestre os trés estagiarios presentes
no IPGym, sendo eu Ana Bernardo, Inés Tavares e Rui Valbom, come¢amos por lecionar
as aulas de grupo em conjunto, visto que ndo tivemos a oportunidade de realizar a

observagdo das mesmas no nosso local de estagio.

Depois da fase inicial, assim que comecou 0 segundo semestre realizamos a
lecionacdo das aulas de grupo, individualmente. As aulas de grupo foram distribuidas

entre os estagiarios para a lecionagao das mesmas.

As aulas de grupo dadas no primeiro semestre em conjunto foram, cycling, pump,

jump e cross training, sendo que no segundo semestre as aulas passaram a ser cycling,
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pump, cross training, pilates, localizada e zumba, sendo que esta ultima era lecionada

pela Professora Bernardete Jorge.

No geral, infelizmente as aulas de grupo em relacéo a populagédo que frequentava o
ginasio, essa ndo aderia as mesmas, sendo que tornou desafiante a realizacdo das aulas,
devido a isso tivemos varias semanas sem termos alunos para as concretizarmos. Noto
que como a populacdo do ginasio era maioritariamente alunos do IPG, esses nao estavam
muito interessados em participar nas aulas de grupo, devido aos estudos, pois apenas iam

realizar os seus treinos, e logo de seguida iam embora, ndo querendo ir as aulas de grupo.

Durante o estagio tive a oportunidade de lecionar, na totalidade, de forma auténoma
cinco aulas de Cross training e nove aulas de Pump. Sendo gque em conjunto com 0s meus

colegas de estagio realizei cinco aulas de cycling e uma aula de Jump.
3.5.1. Cross training

Cross training ¢ definido por (Grigoletto, Brito & Heredia, 2014) como “padrdes
de treino funcional onde se deve contemplar exercicios selecionados tendo como critério

a sua funcionalidade”.

A aula de cross training pode ser oferecido como uma modalidade especifica de
treino em grupo. Num geral, as aulas de cross training em grupo, geralmente, sdo
projetadas para envolver uma combinacdo de exercicios funcionais, levantamento de

pesos, treino cardiovascular e outros elementos do cross training.
Aspetos acerca da aula de cross training:

e Velocidade de exercicios: incluem uma variedade de exercicios funcionais
e movimentos compostos, como agachamentos, levantamento de peso,
saltos, corrida entre outros. Esses exercicios visam trabalhar diferentes
grupos musculares e melhorar o condicionamento fisico geral.

e Intensidade e intervalos: esta aula pode ser bastante intensa, por isso,
envolvendo intervalos de alta intensidade e periodos de descanso ativo, com
0 objetivo de desafiar o corpo e elevar a frequéncia cardiaca para obter
beneficios cardiovasculares.

e Treino em circuito: a aula pode ser organizada em circuito, onde os alunos

passam por diferentes estacGes de exercicios num determinado tempo ou
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nimero de repeticdes. Esta abordagem mantém o treino dindmico,
trabalhando diferentes partes do corpo e promovendo a variedade.
Orientacdo do instrutor: o instrutor guia os alunos, demonstrando o0s
exercicios, fornecendo instrucdes da técnica adequada e motivando o0s
alunos ao longo da aula.

Adaptabilidade: a aula de cross training pode ser adaptada a diferentes
niveis de condicionamento fisico e habilidade. Os alunos podem ajustar a
intensidade ou a carga de acordo com as suas necessidades individuais ou

até mesmo mudar o exercicio, permitindo que todos se beneficiem das aulas.

3.5.2. Pump

Segundo Ferrari (2007) diz que pode-se perceber também a grande variedade de

atividades oferecidas nas academias, desde as mais tradicionais como: ginastica

localizada, ginastica aerébia, musculagdo, até as mais recentes que funcionam sob a forma

de franquia.

Surgem entdo as grandes empresas que criam e comercializam aulas de ginastica

diversificada, através das franquias. Dentro dessa gama de atividades oferecidas pelas

academicas, temos o Bodypump, que é uma localizada, com baixa carga e alto nimero de

repeticoes.

A aula de pump combina exercicios de levantamento de peso com musica. Também

conhecia como BobyPump, a aula tem como objetivo fortalecer e tonificar todo o corpo,

com o trabalho de diferentes grupos musculares em um formato de treino de resisténcia.

Aspetos acerca da aula de pump:

Exercicios com peso: durante a aula, utilizam-se barras e discos de peso, e
um step, juntamente com exercicios de levantamento de peso. Os exercicios
sdo projetados para trabalhar os principais grupos musculares, como peito,
costas, biceps, triceps, ombros e membros inferiores. A carga utilizada pode
ser ajustada de acordo com as necessidades e nivel de cada um.

Coreografias e mdsica: a aula de pump segue uma coreografia pré
coreografada, onde os exercicios sdo sincronizados com a musica. A musica
escolhida € energética e motivadora, 0 que ajuda a criar uma atmosfera

positiva e envolvente durante a aula completa.
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Treino de resisténcia: visa fortalecer os musculos e melhorar a sua
resisténcia. Ao executar repeticdes de exercicios com peso, desafiando os
musculos, promovendo a hipertrofia muscular e 0 aumento da forca ao
longo do tempo.

Beneficios do treino de forca: aumento da for¢ca muscular, melhora a
defini¢cdo muscular, aumento da densidade dssea, aumento do metabolismo
e melhora a postura corporal. Podendo também ajudar na prevencdo de

lesGes, promover o equilibrio muscular e melhorar a capacidade funcional

——

do dia-a-dia.
Adaptacdo para diferentes niveis: esta €
projetada para ser adaptavel a diferentes niveis

de condicionamento fisico. Os alunos podem

ajustar a carga de peso, selecionando a

Figura 9 - Aula de Pump. Fonte
propria.

guantidade de peso a serem utilizados,

conforma a sua capacidade.
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3.6.Atividade de promocéao

No més de junho apresentei uma proposta de estagio
de um evento promocional de exercicio fisico e bem-estar
(Figura 12). A proposta consistia na realizacdo de uma aula
de grupo de Cross Bike e uma aula de samba, para poder

promover dois tipos de aula que ainda ndo séo comuns em TR LTT (1Tl L]

.. i DE FORMA ATIVA COM UMA
ginasios. g NOVA AULA

A proposta foi realizada no dia 13 de junho de 2023,
no ginasio da Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo

e Desporto. O objetivo principal do projeto era conseguir
.. . . Figura 10 - Atividade de promogdo.
aliciar mais alunos para as aulas de grupo, realizando aulas Fonte propria.

diferentes do costume.

As aulas foram lecionadas por mim, Ana Bernardo, e pela minha colega de estagio,
Inés Tavares. Onde dividimos tarefas, o cross bike foi divido pelas duas, sendo que eu
realizei a parte do cross, pois era a aula que eu lecionava, enquanto a Inés efetuou a parte
do cycling. J& o samba foi lecionado pela minha colega Inés, visto que é uma atividade

que ela faz regularmente.

O cross bike € uma aula recente nos ginasios, que
combina exercicios indoor numa bicicleta estacionaria com
elementos de treino funcional. Na aula simula-se diferentes
tipos de terreno e intensidades, variando entre sprints,

subidas, descidas e momentos de recuperagdo. A musica e a

motivacdo geralmente desempenham um papel importante

. . . . Figura 12 - Organizagéo da aula
para manter a energia. O treino funcional mcorporado nas de cross bike. Fonte propria.

aulas pode incluir exercicios de corpo inteiro, como flexdes,
agachamentos, pranchas entre outros, para promover forca e resisténcia muscular

adicionais.

A aula de cross bike teve a presenca de 10 alunos, com

uma duragdo de 45 minutos, que foi lecionada entre a bicicleta

-

estacionaria e exercicios diferenciados, como step ups, Figura 11 - Demonstragdo do |
exercicio da aula. Fonte ‘

agachamentos, flexdes, mountain climbers, lunges, pranchas, Propria.
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entre outros exercicios. Tentei com que a parte do treino funcional se trabalha um pouco

de todo o corpo, visto que a parte da bicicleta envolve mais os membros inferiores.

As (Figuras 13 e 14) demonstram imagens tiradas da aula, de forma a mostrar como

foi lecionada a sua organizacao e demonstracao dos exercicios.

3.7.Atividades de formacéo
3.7.1. Semana CEFAD 5 dias 5 master classes

A semana, (figura 15), aconteceu nos dias 6, 7, 8,9 e DIAS,

ENUTRIGAO
DI A
o

MASTER
10 de fevereiro de 2023, este realizou-se numa em formato D—@§ A— ﬂ

online uma semana de master classes, esta foi organizada

Avnm;lo‘ E

INTERVENGAO

OSTEOPATICA :IUMECRN::A
i

nnnnnnnnnnnnnn

pelo centro de formacdo profissional CEFAD.

i
AAAAA

Durante a semana decorreram varias master classes

PILATES
UMA MODALIDADE
EM AMPLA EXPANSAO p

nnnnnnnnnnnnnnnn

com varios temas, todos ligados a area de desporto. As
formacdes foram interessantes e importantes, que Figura13-Semana CEFAD 5 dias

5 master classes.
trouxeram mais conhecimentos, em algumas areas que ndo

séo tdo aprofundadas durante o curso.

Sendo assim, a primeira master classe com o tema “Como planear uma estratégia
alimentar”, lecionada pala Ana Lucia Silva que ¢ nutricionista, mestre em dietética e
nutricdo humana, mestre em atividade fisica e desporto e doutorada em atividade fisica e

salde, que abordo conceitos basicos de alimentacdo e nutrigéo.

A segunda master classe com o tema “Avaliagdo e Intervengdo Osteopatica no Membro
Inferior”, lecionada pela Carla Mendes, formada em osteopatia pelo instituto de medicina
tradicional e titular de cédula profissional, que abordo a avaliacdo e intervencédo
osteopatica nos membros inferiores, que mostro a importancia do conhecimento

anatémico, como da composi¢do do membro inferior.

No dia 8 a master classe foi com o tema “Biomecanica da Avaliagdo a Prescricao
Individualizada”, lecionada pelo Alcides Fernandes, que se encontra na area de fitness,
que referiu com extrema importancia o saber e perceber a biomecénica dos movimentos,
de forma a conseguirmos corrigir erros técnicos, posturais e reabilitacdo apds uma lesao,
como em outras situacBes que seja necessario termos uma visdo biomecénica dos

movimentos.
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No quarto dia, foi a master classe “Pilates — O melhor método do mundo!”, realizada pela
Sofia Oliveira, onde referiu beneficios gerais, a cerca das aulas em si a importancia da
fase inicial, os principios dos pilates e ainda no final realizo varios exercicios para que
nos realizassemos em casa, para termos uma breve experiéncia. A Gltima master classe
realizada no dia 10, “Ligaduras Neuromusculares, o Complemento a Massagem
Desportiva e Terapéutica”, lecionada pela Daniela Costa, que mostro a importancia das
ligaduras musculares mostrando-as como ferramentas valiosas na recuperacao

terapéutica, ajudando no tratamento de lesdes.
O certificado encontra-se nos anexos.

3.7.2. Seminério de atividade fisica em contexto laboral, quais os beneficios e

como aplicar?

O seminéario aconteceu no dia 12 de abril de

CICLO DE SEMINARIOS EM EXERCICIO FISICO E SAUDE

s . ATIVIDADE FISICA EM
2023, no auditério da ESECD, com a Rews . ﬁ N e

12 DE ABRIL | 14h3C

participacdo de Bruno Almeida, responsavel do z 4 /

programa de atividade fisica laboral na

__POLI
6o
GUCRDA

Universidade do Porto, Joana Santos, professora »
.. . ; Figura 14 - Seminario atividade fisica em
no instituo do Porto de lesdes mausculo- contexto laboral.
esqueléticos em contexto labora e PT

Corporativos.

Atualmente cada vez mais, ha uma grande parte dos empregos que promove 0
comportamento sedentario, contribuindo para uma elevada acumulacdo tempo diario em
inatividade fisica. Mesmo assim, as exigéncias impostas pelo mundo laboral tém
aumentado os niveis de stress, ansiedade e cansaco dos trabalhadores. A promocao de
ambientes saudaveis, que contribuam para a quebra do comportamento sedentario a
melhoria dos niveis de atividade fisica sdo cada vez mais marcantes para o bem-estar dos

trabalhadores.

Os professores sendo a professor Joana Santos e o professor Bruno Almeida,
falaram sobre o projeto, “pausas ativas”, que estava implantado na comunidade
academica da universidade do Porto, por fim o PT que acompanho os professores
demonstrou como é realizada a pausa ativa nos locais de trabalhos. Contudo, conclui que

tem vindo a verificar-se um impacto positivo nos colaboradores. Posso dizer que é
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fundamental promover um estilo de vida saudavel, com este projeto conseguir tentar

impactar isso nas empresas e seus colaboradores.
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4. Reflexao Final

O estagio curricular é uma etapa fundamental na transicdo do meio de formacao
para o meio profissional, onde permite vivenciar experiéncias dentro e fora da nossa area

escolhida, buscando constante aprendizagem, crescimento e conhecimento.

Relativamente aos objetivos estabelecidos penso que consegui concretiza-los, tanto
na sala de exercicios, acompanhando os clientes naquilo que fosse necessario, como
acompanhar os meus casos de estudo e conseguir que tivessem evolucdo ao encontro dos
seus objetivos, corrigir outros clientes, ajudar com duvidas e exercicios, assim como nas
aulas de grupo, aprender a planificar a dar feedbacks no decorrer das aulas, corrigir as
posturas e execucdo dos exercicios durante a mesma e desenvolver a capacidade de

improvisacao.

Foram sentidas algumas dificuldades, principalmente nas aulas de grupo, que era
onde achava que iria ter maior dificuldade, mas consegui superar e realizar as aulas da
melhor maneira possivel. Ainda na sala de grupo, uma das maiores dificuldades sentidas,
foi a falta de clientes interessados na ajuda dos estagiarios, muitas vezes ndo a aceitando
mesmo sabendo que os exercicios estavam a ser mal realizados. Mas, vendo de um ponto

positivo, estas situacOes fizeram-me crescer e aprender.

Na sala de exercicio foi onde me senti mais a vontade, pois é a area em que ja estava
mais familiarizada. Mas mesmo assim, sei que constantemente temos que aprender e
evoluir. Ndo senti dificuldade na demonstracdo, de dar exemplos de exercicios que 0s

clientes queriam, e da correcdo dos mesmos.

Ja nas aulas de grupo, onde me sentia mais reticente, com o passar do tempo
desfrutei, mas ao treinar e realizar varias vezes a execu¢do das mesmas, aproveitei e fui-

me superando aula a aula.

Uma das partes mais interessantes e que ndo estava a espera foi, o Programa
“Guarda +65”, que no futuro acredito que me ird ajudar bastante, pois € uma faixa etaria

diferente e que nunca tinha tido oportunidade de interagir, e com a qual aprendi bastante.

Senti e sinto necessidade de estudar, pesquisa de informacdo para conseguir

responder a perguntas colocadas, sendo na sala de exercicio como nas aulas de grupo,
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para poder dar indicacGes corretas sobre exercicios ou treinos, para me poder sentir

preparada para qualquer eventualidade.

Aprendi que o profissional de exercicios fisico e bem-estar ndo € apenas isso, €
também um “ombro amigo”, conselheiro, porque para além das pessoas irem realizar
exercicio fisico, vdo também socializar e desanuviar a mente, deixando para tras “alguns

fardos” pesados e do seu dia-a-dia.

Em relacdo aos meus colegas de estagio colegas, devo dizer que o espirito de
cooperagédo foi muito intenso entre todos, ajudamo-nos mutuamente para que houvesse 0

bom funcionamento do IPGym.

O aspeto mais positivo de ter estagiado no IPGym, foi ter total responsabilidade e
autonomia de poder lecionar todas as aulas de grupo, fazer treinos personalizados, o que
ird ajudar ainda mais na transicdo para o meio profissional. O aspeto menos positivo foi
ndo ter tido um professor ou instrutor no ginasio e sala de grupo, para me guiar e ajudar

nas dificuldades que sentidas e que as que iam surgindo.

Quanto a instituicdo apesar de ter havido melhorias, € um ginasio situado numa
cave sem qualquer luz natural, o que é desvantajoso para nds que passamos grande parte
do tempo nele, e também para os clientes que muitas vezes se queixavam desse aspeto.
Infelizmente, muitos clientes ndo respeitavam as regras béasicas do ginasio,
principalmente, a arrumagdo do material, mesmo com a nossa insisténcia, sendo um
aspeto a ser repensado e aperfeicoado. Para além disso, deveria também haver melhorar
0 método de pagamento, visto que ndo tinhamos acesso aos pagamentos realizados,
somente era possivel com a apresentacdo dos seus recibos de pagamento. A plataforma
para ter acesso aos pagamentos deveria estar ativa, o que facilitava bastante, pois ja existia

no ginasio.

Para concluir, quanto ao meu comportamento ao longo do estagio penso ter sido
bom, sempre assidua, apesar de alguns contratempos, coisas normais na vida de um
comum mortal. Espero, no futuro, vir a ser uma 6tima profissional e conseguir alcancar
0S meus objetivos, ajudar as pessoas de alguma forma, seja alcangando os seus objetivos,
tonando-se mais saudaveis, alterando o seu modo de vida e, principalmente, mostrar que
a prética de exercicio fisico, ndo é uma obrigacdo, mas sim um estilo de vida que pode

beneficiar qualquer pessoa em varios aspetos, tais como fisicamente e mentalmente.
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Convencao do estagio

MODELO
QeGP D308

CONVENGAO

Politdenion
() “ ,n"m Cinson Thuwcos Supnncens Profasanhng (CTeSP)
- Lienioturus

Mestudon

Aow Lo

Jo0 ) ey

hd

v rtrdn e g Triviiast segAsr on sekegies avde o sttt Palitbenico e Guarde 0FG) » Fatideties sorcar o0
SEac0 O SUNOR CIISCoR PAIAGION 0 Prrpeioy e cotlents de midgo por parte e Extadanies dn Cunon Thermiod

THER) Lomecostinas 0 Mestiadon de 96

mu-mwnm«ww . Eshudurin. Eciciade » 5 -

Bugwrares Profeasnms (L
Vom0 etotn # CONVENCAD coverd yer prosreiats o
[vosho 2m Linsfade Crplesca (Escols)

1= =) L d

O dom ewmplaws fovwio e nenetdos parn ¢ Gatwele o0 Lathgos o Sakles
manados vv--wmlm.mtmo(mwmﬁnmnmuu-uwmmnwmmﬂ-
Urntaco Orgdnea (Excelal oC(swpncmmnwuwde-ummmomM

Cacol [X]eseco [Cess [Cesta [CJesm
npetogis: [ JEnweo Cince et [CJpromea en Cortmts on Estigo

® cume Evrmuncdy
um:’mgu.mmv [CJom oun | =

|elormacio ascuns (v emine|
.

Uricuce oteies  [Escola Superior de Educagdo, Comumicaglo ¢ Oesporto (ESECD)
Mermts | Avonicts Dr. ¥ 53 Camero, &% 50 | Céd pestat | 6300-553 GUARDA J
tew | _271220135.271220100 | Eenat | _msocdperoliionet | Pigrawes: [Lnttp v esece eg ot |

Tt I 271220146 - 965312250 - SITI0NAIT I Emat l gespiog ot l

Nore E
Emal J
Docone conmentases . (e | |

f
»
e
sl

CangaFunide : a:;:;;l gm';g“\m [ l T-lcnhl 9‘5 AZRTO |
peat | Yeonudele @ ao. 0k |
5 I'T‘.n‘?m&gy‘ =]

57



“)G P e Estagio / Ensino Clinico

ANEXO E

OES® ot
Treino Desportivo e Exercicio e Bom-Estar Powan £
(Desporto)
O presente documento ¢ um anexo 4o fo GESP.003 -C d E VEnsino Clinico,
SeNGC aplicave]

20 Eslhgio em Treino Desportvo o Esthgo em l:nvdoo [ lhm'-&m no
e Desporia da Escots Suporke de B @ D

do Insttulo Pammaaaouam #G),

Smbito do cunso de iconciatuen
porto (ESECD)

[Clestizio em Trsine o - Modaldede: |

[ estagie om Exercicio o Bem-Extar - Area de Intervancho:| Findfcio

Esudatn Tronador(n) eslagére(a)r

Docacte orientadsria)Cocrderader(s) de estigio | Zé lh& é /.(,Z_‘. / s |
Supervaceis)Tutoi(u) ra entitace &4 scoinmans: | Qn“md,ﬁ }@3&_ |

1) mmmmm

8) Ter contecimanto dos requisihos. druios e devares, de cads inlermnionte,

Previston nos arigos 75,37 e 0.0 de
ma-emuc«mumn—mamwmmn

b} Prm-m- rofss a0
paaa @0 atred

L o thcricas
& profrasido de Treradar de Despano cu de Téenico do Exercicio
Flaka:

€} Drganzer o estigio de acommo com Inds fases de dusenvovimento

¢ Fase ceintegrach . da d2in " o . das
m-mm;
() Fsne go Vo i 0, eimmnancio) &
(M Fase de © detes do sdatirn Sral de ostdgio), de aconds com o disgosio no
mqnﬂ'doﬂwawdo&md-MmDomdnlmmlmum
d) © qus O B do avalagho b du nh\douuﬁbudlg:h.uhsbmh
,Mndoamcunde. @ Unidarde O {GFLC) de Extigio do menor de
8] Que, nes stuigies aghodvels, segemse palos seg g0 Quas thes corh

1) Regulamests de Estigio do Curso de Licancata em Desporto do IPG (0 IPG A7),
() Reguismentn da Essigios e Projetos de Fim de Cures do IFG (RLIPG.027),

E  OGA) Estutante | i mmml len:m"-l-‘-lu
24 110 022 | 114110130 i | dulglaerz |

| Ao | 94443@‘-2& = WP

58



-—*

Politéenicn CONVENGAO MODELD
IPG :‘...‘F.‘.‘:' hda Curnon Téoricos Supenons Prolissionais (CToS) hoe
A Liconcintuens

5P 30) 04

)

b Fegtamen Garel e Extages o Projtes 4 b dy Corss 68 PG

Am»mamm-wuw-m-hom“num.o—u--nu—-
sk 8

O evazo ox s dv b 0w e, OB iAT OO CoMEYY Gu pAMNEL PR & rETereatD

PR 1 preesnte e AbTIrR: Pars 3 Vi, & irie Sarenciants Goesed S & dori,

G-Ou-mummnm.*q“qht—m“c—um-mmﬁw

o)

02 0t 00 N

mcmawumuhﬁm-mhl‘-lm'w‘t—-
frouss 60350t Naiore: Sehal Sosh

. Tésohoo P

P Regelamrts cos Carn de Mertrace do PG

, Eatigpa ee G,

A Curne de Rebrmagers C0 PG -1 ke

’ 93 Curve e PO -1 Cicka
’ 59514 Gl

A DIREGAD DA UNIDADE ORGANICA:

porw oy Beernnecy | s A Perracia | o 241410120 92

Hl’l%#ﬂ | m%_l ngw.glzo_z_'ﬂ
o A A A A

59



e Inventario dos recursos fisicos da sala de exercicio e da sala de fitness

Magquina de adutores,
abdutores e glateos

Barras

-
-

Maquinas de abdutores

Barra Olimpica

Leg press Barra Bifurcadas
Leg Extension Barra “Z”
Leg Crul Barra em tridngulo
Lumbar machine Pegas
Below abdominal machine Cordas
Upper abdominal machine TRX
Abdominal Power Station Bolas Medicinais
High Pulley Bosu
Seated row Bolas Medicinais
Ajustable cable crossover Togu

Glute machine

Plataformas instaveis

Chest Press Machine

Colchdes para tronco

Scott Bench Colchdes
Maquina de gémeos Vipers
Peck Deck/Bultterfly Kettlebells
. Saco Bulgaro (10kg —
Supino alto 15kg)
Eliticas Elastico
Remos Caixas de box

Passadeiras

Bolas de esponja e

borracha
Bicicletas Cycling Bolas de 5kg e de 3kg
Halteres (5kg — 30kg) Caneleiras

~N NGBS (BBEDN [ NWOIW RO (OWN AP FP W -

Discos (0.5kg-20kg)

P N N L S R N e e e e e e e e T A T N TN T SN TN TSN TN B

Steps 31 Elasticos azuis 8
Minitrampolim 15 Elasticos vermelhos 8
Colchbes 11 Bicicletas indoor cycling 16
Barras 3kg 15 Pesos 1.5kg 44
Barras 5kg 10 Pesos 2.5kg 46
Molas 22 Pesos 5kg 24
Halteres 0.5kg 7 Halteres 1kg 12
Halteres 1.5kg 6 Halteres 2kg 8
Halteres 2.5kg 2 Halteres 3kg 4
Barras 16
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Questionario de prontidao para a atividade fisica

PAR-Q & YOU

(Physical Activity Readiness Questionnaire)
(Questionario para individuos com idades entre os 15 e 0s 69 anos)

A realizagho de actividade fisica regular ¢ dwertida e sauddvel, existindo cada vez mas Individuos que se
tornam mas activos. Ser mais activo € seguro para a maicria das pessoas. No entanto, algumas pessoas
devern consultar 0 seu médico antes de se mais activas fisicamente.

Se pretende tomar-se mals activo do que é neste momento, comece por responder & seguintes 7

questdes.

Se tem uma idade comproendida entre 05 15 @ o5 69 ancs, a0 responder 20 PAR-Q saberd se necessita
consultar um médico antes da Inlcar a sua activdade fisia, Se tem uma kade superior a 69 anos @ nio
estd habituado a ser muito activo, deve consultar © seu Médico,

Use 0 seu senso comum Quando responder ds seguintes questdes. Por favor lela as questbes
cuidadosamente e responda a cada uma delas com sinceridade, colocando uma cruz no SIM ou no NAO.

Sme. Nio D L Mmomn‘mnd&eummmem
apenas devie de fisica par um

Sme+ NioO 2. Sente dores no peito quando faz actividade fisica?

Sme+ Nie D 3. Només passado, senth dores no peito eng ndo fazia actividade fisica?

Sm+ Nio O 4, Perde 0 equiibrio devido 2 tonturas ou alguma vez ficou inconsciente?

Sme+ Nio O S, Tem algum problema G550 ou articular que pode plorar devido a uma
mudanga na sua actividade fiska?

Sime No O 6. Actuaimente 0 seu médico prescreveu-ihe aigum medicamento para a
pressdo arterial ou para problemas 2

Sm. Nio [l 7

. Conhece qualquer utia 1azho pela qual nBo deva praticar actividade fisica?

Fade com o seu médico por telefone ou pessoaimente ANTES de aumentar a sua actividade fisica ou ANTES de
farer uma aveliaghio da condiglo fisica. Fale 30 seu médico que respondeu 30 PAR-Q e quais a3 questies que
respondeu SIM,
*  Deve poder fazer quakjuer acthidade que deseje ~ desde que comece lentamente ¢ vk aumentando
graduaimente ou, poderd necessitar restringlr a5 suas actividades aquelas que selam seguras para sl
*  Procure mformar-se sobre QUAlS OS PrOgramas Que 30 SeQUIDs Para sl ¢ que o podem ajudar,

Se respondeu HAQ a uma ou mais questdes:

Se respondey honestamente NAD a todas as questdes do PAR-Q, pode estar razoaveiments seguro de que
deve continuar activo ou tornar-se fiskamente mais activo

W AMM&MM MMemmmﬂsm
€ se estiver om divida apds 0 seu médico
antes de comecar 3 fazer acthidode fisica.

Li, percebi & completes este questionario. Todas &s dividas que tinha foram plenamente respondidas.
NOME: _ASSINATURA:

OATA:__/ /.
ASS. DO ENC. DE EDUCAGAD (para menores de 18 anos):

INSTRUTOR/ALUNO;
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e Planos de treino do cliente A

Ativacdo Funcional: 5a 10"na passadeira a correr.

Leg Press 3 15
Supino 3 15
Leg Extension 3 15
Puxador Alto 3 15
Leg Crul 3 15
Remada na maquina 3 15
Flexdo Plantar na

maquina J L
Prancha 3 30 seg.




Nome: Cliente A

Objetivo: Ganho de massa muscular e forca

Ativacdo Funcional: 5’a 10 na passadeira a andar, efetuar alongamento
consoante o treino a ser realizado.

1. Supino Inclinado com Halteres 3 8-12 457-90”
2. Supino plano com barra 3 8-12 457-90”
3. Voador maquina 3 8-12 457-90”
4. Dips no banco 3 8-12 457-90”
5. Triceps com corda na polia 3 8-12 457-90”
6. Triceps invertido na polia 3 8-12 457-90”
7. Abdominal infra pernas esticadas 3 10 457-90”
1. Remada pronada maquina 3 8-12 457 -90”
2. Puxador alto 3 8-12 457 -90”
3. Remada horizontal na polia 3 8-12 457 -90”
4. Rosca com barra na polia 3 8-12 457 -90”
5. Rosca alternada com halteres 3 8-12 457 -90”
6. Rosca martelo com barra H 3 8-12 457 -90”
7. Abdominal supra cm peso 3 10 457 -90”
1. Desenvolvimento guiado maquina 3 8-12 457-90”
2. Elevacdo frontal alternada 3 8-12 457-90”
3. Agachamento com barra 3 8-12 457-90”
4. Leg press 3 8-12 457-90”
5. Leg extension 3 8-12 457-90”
6. Stiff com barra 3 8-12 457-90”
7. Prancha 3 307 457
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e Planos de treino do cliente B

Leg extension 3 15
Supino maquina 3 15
Agachamento 3 20
Puxador Alto 3 15
Leg crul 3 15
Rosca Direta 3 15
Leg Press 3 15
Prancha lateral 3 457

No final 10" na passadeira a correr.

Nome: Cliente B
Objetivo: Ganho de massa magra, ganho de forca e perda de massa gorda.
Ativacdo Funcional: 5" a 10" na passadeira, remo ou bicicleta

1.Aberturas com halteres 3 10-12 457
2.Chest Press na maquina 3 10-12 457
3. Puxador Alto 3 10-12 457
4. Remada maquina 3 10-12 457
5. Press de ombros com halteres 3 10-12 45”7
6. Crul com halteres alternado 3 10-12 457
7. Triceps com barra na polia 3 10-12 457
8. Leg press 3 10-12 457
9. Lunge sem peso 3 10-12 457
10. Leg extension 3 10-12 457
11. Leg crul 3 10-12 457
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e Planos de treino do cliente C

1. Corda naval ondas alternadas 3 307
2. Leg Press 3 15
3. Puxador Alto 3 15
4. Leg Crul 3 15
5. Triceps com corda na polia 3 15
6. Agachamento com salto 3 15
7. Biceps alternado com halteres 3 15
8. Corda naval ondas simultaneas 3 307

No final realizar prancha 3 séries de 30"
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Nome: Cliente C
Objetivo: Perda de massa gorda, manter e ganhar massa magra.

Ativacdo Funcional: 5"a 10"na passadeira, alongamentos para o treino a
ser realizado.

\
\

1. Flexdes 3 12 45
2. Supino com halteres 3 12 45
3. Supino maquina 3 12 45
4. Dips no banco 3 12 45
5. Triceps com corda na polia 3 12 45’
6. Francés sentado com haltere 3 12 457
7. Abdominal canivete alternado 3 12 45

N
N

1. Desenvolvimento sentado com halteres 3 12 45

2. Elevacdo frontal com anilha 3 12 45’
3. Agachamento com barra 3 12 45
4. Reverse Lunge com Halteres 3 12 457
5. Leg Press 3 12 45
6. Elevacdo pélvica com barra 3 12 45’
8. Stiff com barra 3 12 45
9. Leg Extenxion 3 12 457
10. Prancha frontal ou lateral 3 457 60"

'

1. Puxador Alto 3 12 45
2. Remada na maquina 3 12 45’
3. Pullover com halteres 3 12 45
4. Rosca direta com elastico 3 12 457
5. Rosca sentado com halteres 3 12 45
6. Rosca martelo alternada em pé 3 12 45

7. Abdominal bicicleta 3 16 457
No final de cada treino realizar 15" a 20"na passadeira, remo ou bicicleta.
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e Planos de treino cross training

Aulan®: 1

Aula CrossTraining

Data: 03/11/2022 Duracéo: 45 minutos

Material necessario: caixa, barra com peso ou halteres, pvc, bola com peso.

Ativacao

Funcional:

10 Min

Parte

Fundamental:

27 Min

Retorno a

Calma:

8 Min

o g b~ w N e

Jogo do Galo, realiza-se filas cada fila com 3 pesos, 0 jogo
sera construido ao final da sala.

Um de cada vez vao a correr até ao jogo deixando 0 peso num
dos quadrados, esse volta para a fila o seguinte s6 parte
quando o anterior chegar, e assim sucessivamente.

Sentados no chdo realizando uma fila, a pessoa que se
encontra no inicio da fila tem a bola com peso, comeca por
passar a bola para tras por cima da cabeca, até chegar ao final,
quando chegar ao final essa pessoa corre até ao inicio da fila

e volta, e repete 0 processo até percorrer o devido percurso.

Rondas: Trabalho: Descanso:

3 1 minuto 0:30 segundos
Exercicio: Exercicios Scaled:
Saltos para a caixa 1. Subidas para a caixa
Flex0es 2. Flexdes de Joelhos
Air Squat 3. Air squat
Sit ups 4. Sit ups com as pernas
Press dobradas
Burpees 5. Press

6. Nurpees (sem flex&o)
Realizando um circulo, cada pessoa com um pvc na vertical,
o instrutor diz direita ou esquerda, o pvc fica no mesmo sitio
mas a pessoa que a seguir tem que tentar apanhar o do colega,
tentado que esse néo caia.
Caso o pvc caia no chdo, quem deixar cair deve ficar em

prancha (conta ate 20).
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Aula CrossTraining
Aula n°: 2 Data: 08/03/2023 Duracéo: 45 minutos
Material necessario: kettebell.

e Jumping jacks

Warm up: .
e Deadlift kettebell
e Lunge
3 rounds
e Montain climbers
de
Up dog to down do

30 sec * P oy g
e Up downs

Wod: Rondas: Trabalho:

3 15 min
Exercicio: Exercicios Scaled:

e 10 push ups Flexdes de joelhos
e 20 air squats

15 min e 15 KB swings

Sit ups com pernas esticadas

e 10 Thruster com barra

e 15situps
Retorno a
Calma: e Alongamentos
10 min

68



Aula CrossTraining

Aula n®: 3 Data: 22/03/2023 Duracéo: 45 minutos
Material necessario: Barra e pesos.
Warm up e 3 Rondas (30 sequndos cada)
e Inchworms push ups
3 rounds e Jumping jacks
de e Reverse lunges
30 sec e Shoulder tap plank
Rondas: Trabalho:
Wod: 21-15-9 15 minutos
Exercicio: Exercicios Scaled:
15 Min 7. Sumo deadlift high pull 2. Nurpee
8. Burpee
9. Deadlift com barra ou kettlebell
Retorno a e Alongamentos.

Calma: e Realizando um circulo, cada pessoa com um pvc na vertical,
o instrutor diz direita ou esquerda, o pvc fica no mesmo sitio
mas a pessoa que a seguir tem que tentar apanhar o do colega,

8 Min tentado que esse n&o caia.

Caso 0 pvc caia no chdo, quem deixar cair deve ficar em

prancha (conta ate 20).
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Aulan® 5

Warm up

2 rounds

de

30 sec

Wod:

EMOM

10 min

Retorno a
Calma:

10 Min

Aula CrossTraining

Data: 12/03/2023

Duragéo: 45 minutos

Material necessario: Peso Corporal.

Jumping Jacks

Air squats

Inchworm

Plank Shoulder Taps

Butt Kicks

Rondas:

10

Exercicio:

5 jump squats
5 push- ups
5 sit ups

e Alongamentos.

Trabalho:
Minuto a minuto

Exercicios Scaled:
Agachamento sem salto
Flexdes de joelhos

Sit-ups com pernss esticadas

e Realizando um circulo, cada pessoa com um pvc na vertical,

o instrutor diz direita ou esquerda, o pvc fica no mesmo sitio

mas a pessoa que a seguir tem que tentar apanhar o do colega,

tentado que esse ndo caia.

e (Caso 0 pvc caia no chdo, quem deixar cair deve ficar em

prancha (conta ate 20).
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e Plano de treino de cycling

Aula de: Cycling

Nome da musica: Closer

(aquecimento)

Partes
Duragao: 3:55 .
musica
Exercicios

o000

1 Nivel 1, ritmo da musica
0000
®ORO®

2 Nivel 1, aumentar um pouco o ritmo
RRR®®
XX XX

3 Nivel 2, aumentar a resisténcia e o ritmo
XX XX
®ORO®

4 Voltar ao nivel 1, manter a resisténcia e diminuir o ritmo
RRR®®
XX XX

5 Nivel 2, aumentar mais a resisténcia e o ritmo
XX XX
RRR®®

6 Voltar ao nivel 1, manter a resisténcia e diminuir o ritmo
®OO®
XX XX

7 Nivel 2, aumentar mais a resisténcia e o ritmo
XX XX
RRI® 8 Acabar no nivel 1 diminuir um pouco a resisténcia e o ritmo.
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Nome da musica: Can’t hold us

Aula de: Cycling (Parte principal) Ne
. Partes Repet
Duracgao: 4:17 ..
musica
Exercicios
(0]0)
QPR 1 .NI,V(.EI 1, ao ritmo da musica e aumentamos a resisténcia desde
inicio
XX XX
XXX X 5 Nivel 3, primeira subida longa ao subir aumentamos a
X X X X resisténcia
XX XX
®ORO®
0000 3 Nivel 1, sentamos e continua-se com a mesma resisténcia
®ORO®
XX XX
ST 4 va.el A3, .segunda subida longa aumentamos novamente a
resisténcia

XX XX
RRR®®

5 Nivel 1, sentar e manter a resisténcia
®OO®
o000

6 Nivel 1, abrandar o ritmo e diminuir a resisténcia
o000
XX XX

7 Nivel 1 e nivel 2, 8 em cima e 8 em baixo 4x
XX XX
VRO® 8 Acabar no nivel 1, aumentar a resisténcia e ir a ritmo da
PRR® musica.
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Aula de: Cycling

Duragao: 4:22

Partes
musica

Nome da musica: Rattle

(Parte principal)

Exercicios

Repet

0000
Jegedey

Nivel 1, ritmo da musica

XOR®
Jegedey
XOR®

Nivel 3, aumentar a resisténcia e realizar uma subida

XXX X

X X XX

XXX X

Nivel 4, sprint diminuir a resisténcia

OO
0000
0000

Nivel 1, diminuir o ritmo e hidratar

Jegedey
jegedey

Nivel 2, preparar para o proximo sprint aumentar um pouco

a resisténcia e o ritmo

X XXX

X XXX

X X X X

X X XX

Nivel 4, sprint (longo) ajustar a resisténcia

XOR®

Nivel 1, abrandar controlar a respiragao

X XXX

X X X X

X XXX

X X X X

Acabar no nivel 4, sprint (longo) até ao final da musica.
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e Plano da Aula de Jump

Jump

Duracédo: 36 min | Material necessario: minitrampolim

Warm Up

Fase principal no solo e segunda fase no minitrampolim. Ir&s iniciar com movimentos de
um apoio, passamos para o equilibrio e intensificamos na fase final com a fase aérea.

MdUsica | Exercicios/ Sequencia | Reps | Int

Introducéo

2x8 Alongamento Quadricep Esq.

; “that’s th tto” 4 .
0:03 at s the motto X8 2x8 4 Alongamentos Posterior Esq.

Alongamento Quadricep Dir.

1 “believe it 4 . .
0:16 believe i X8 4 Alongamento Posterior Dir.

“oh, you know that’s the

0:30 .
motto

4x8 | Femoral S 16

: g ” 4 Joelho S + 4 Femoral S
0:43 that’s the motto 4x8 4 30elho S + 4 Femoral S 1

Parte | —em cima do minitrampolim

Movimentos de 1 apoio

0:56 - Sobe ao minitrampolim
1:00 (intr) 4x8 | Corrida S 32
1:13 “that’s the motto” 4x8 | CorridaD 16
Combo I:
1:27 Ref. (intr) 8x8 | 8 Corrida S 4
4 Corrida D
1:54 “hopped in the range” 4x8 | Joelho S 16
2:08 “believe it” 4x8 | Femoral D 8
Combo 1:
2:22 Ref. (intr) 8x8 | 4Joelho S 4
2 Femoral D
2:48 Termina braco na frente
Momentos de Equilibrio (muda musica)
_ : 2x8 Setp Touch
2:52 (instr) 4x8 %8 Chacha
3:12 “Sing Hallelujah” 4x8 | TapD 16
3:25 | “Sing Hallelujah”+ batida 4x8 | Chuto D 16
. 2x8 8 Slide D
3:38 Ref. (batida) 8x8 28 16 Slide S 2
Movimentos de Fase Aérea
4:05 “ Sing Hallelujah” 4x8 Basico 4*méos na anca 4
4:19 | “Sing Hallelujah”+ batida 4x8 | Bésico 4 8
4:32 Ref. (batida) 4x8 2x8 4 Chinelo D 1
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2x8 8 Chinelo S
) . 2x8 8 Canguro D
4:46 Ref. (batida) 4x8 2x8 16 Canguro S 1
o — 2x8 8 Tesoura D
4:59 Sing Hallelujah 4x8 98 16 Tesoura S 1
5:13 Termina com mao em cima
Cardio Jump 1
Foco nos exercicios de um apoio, onde iras desfiar a tua coordenag&o.
MUsica | Exercicios / Sequencia | Reps Int
Introducéo
0:00 (instr) 4x8 | Step Touch
0:14 (batida) 4x8 | Corrida S 32
: 4 Corrida S
0:28 (batida) 4x8 » Corrida D 4
Parte |
0:45 (assobios) 2x8 | Step Touch
0:52 “suefio cuando era” 4x8 | Joelho S 16
1:05 “ya no te creo” 4x8 | Femoral SSD 4
Combo | (simétrico):
1:19 Ref. “mira, sofia” 8x8 |4 Joelho S 2(2xcln)
1 Femoral SSD
. 4 Corrida S
1:45 (instr) 4x8 5 Corrida d 4
_ - : 4 Galope S
2:00 | (musica comega a subir) | 4x8 2 Galope D 4
_ . 4 Sprint Pausado
2:13 Ref. (batida) 8x8 4 Galope D 8
2:43 Parte I1: Repetir Parte |
Parte 111
4:38 “mira, sofia” 4x8 | Step Touch
Combo I (simétrico):
4 Joelho S
4:51 “mira, sofia” 16x8 | 1 Femoral SSD 3
4 Sprint Pausado
4 Galope D
5:45 (batida) 4x8 | Sprint

5:59 Termina com brago em cima

Max Jump 1

Um dos momentos mais potentes do treino. Magia, Energia e superacdo! S&o estas as
palavras magicas deste track, onde 0s movimentos predominantes sdo de fase aérea.

Musica

| Exercicios / Sequencia

| Reps | Int




Introducéo

0:00 (instr) 4x8 | Step Touch
0:14 “Oh, oh” 4x8 | Basico 4 4
0:28 (voz) 4x8 | Chinelo D 8
0:41 (batida) 4x8 | Chinelo S 16
Parte |
0:55 - 4x8 | Step Touch
1:08 “I keep lookin” 8x8 | 4 Canguro D+4 Tesoura D
1:36 “Oh, I just died” 4x8 | Bésico 4*Afasta braco e junta
1:50 “I just died” 48 éx8 1 Chinelo D + 2 Chinelo
Combo I:
. 2x8 2x Bésico 4
2:03 Ref. (batida) 12x8 2x8 2 (1 Chinelo D+2
Chinelo S)
Parte 11
- 2x8 | Step Touch
2:46 “I keep lookin” 8x8 | 4 Canguro D+4 Tesoura D 4
3:14 “Oh, I just died” 4x8 | Bésico 4* Afasta brago e junta | 4
3:27 “I just died” 4x8 | 1x8 2 Canguro D+4 Tesoura S 4
Combo I:
. 2x8 2x Bésico 4
3:40 Ref. (batida) 12x8 2x8 2 (2 Canguro D+4 3
Tesoura S)
Parte 111
4:22 “Oh, I just died” 4x8 | Step Touch
4:35 “I just died” 4x8 | Chacha
Combo Final:
e 1x8 2 Bésico 4
4:48 it was a lonh hot night 12x8 1x8 1 Chinelo D+2 Chinelo S 3
1x8 2 Canguro D+4 Tesoura S
1x8 8 Chinelo S
_ : 1x8 8 Canguro S
5:29 (batida) 12x8 1x8 8 Chinelo S 3
1x8 8 Tesoura S
6:09 Termina bracos na lateral
Recovery

Baixamos a frequéncia cardiaca com movimentos simples mas onde consegues criar uma
boa interagcdo com a turma.

MUsica | Exercicios/ Sequencia | Reps | Int
Introducéo
0:00 (instr) | 4x8 | Step Touch |




0:12 (instr) | 4x8 | Chacha
Parte l e ll
0:26 “baila morena, baila” 4x8 | Femoral D 8
0:40 “baila morena, baila” 4x8 | Tap D 8
. 4 Corrida S+Corrida
0:54 (quitarra) 4x8 D*c/bracos 4
Combo I:
2x8 4x (Femoral D)
1:07 Ref. “baila” 8x8 | 1x84x Tap D 2
2x8 1x (4 Corrida S+ Corrida
D*c/bragos)
Parte 111
9-42 (vo2) 68 Squat+ Close Squat+ Squat + 8
sobe
3:03 (musica acelera) 2x8 | Samba
Combo I:
2x8 4x (Femoral D)
3:09 | Ref. “baila, baila morena” | 12x8 | 1x8 4x Tap D 3
2x8 1x (4 Corrida S+ Corrida
D*c/bragos)
Termina com Corrida D* dois bracos ao lado
Cardio Jump 2
Movimentos de equilibrio e estabilizag&o do core.
MdUsica Exercicios / Sequencia | Reps | Int
Introducéo
0:00 (instr) 4x8 | Step Touch
0:14 (instr) 4x8 | Chacha | 16
Parte |
e 4x8 Calcanhar S 16
0:28 1 stay 8x8 4x8 Chuto D 16
0:56 (batida) 4x8 | Tap D 16
1:09 “it’s a beautiful life” 4x8 | Chuto SSD 8
Combo I:
. 2x8 8 Tap D
122 Ref. (batida) 128 2x8 4 Chuto SSD*c/brago na 3
lateral
Parte 11
o 4x8 Calcanhar S 16
2:03 “i stay 8x8 4x8 Chuto D 16
2:30 (batida) 4x8 | Slide D 16
2:44 “it’s a beautiful life” 4x8 | Chuto SSD 8
2:57 Ref. (batida) 12x8 | Combo II: 3
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2x8 8 Slide D
2x8 4 Chuto SSD*c/braco na
lateral

Parte 111

1x8 Pausa

3:30 ) 8 3x8 Step Touch

3:41 “moment” 4x8 | Chacha

Combo | Final:
1x84 Tap D
4:07 Ref. (batida) 8x8 | 1x8 2 Chuto SSD 2
1X8 4 Slide D
1x8 2 Chuto SSD

Combo Il Final:
1x8 8 Tap S
4:34 Ref. (batida) 12x8 | 1x8 2 Chuto SSD 3
1x8 8 Slide S
1x8 2 Chuto SSD

8Tap S
_ . 8 Chuto S
5:15 (instr) 8x8 3 Slide S 2

8 Chuto S

Termina em Chuto c/braco na lateral

Conditioning

Trabalho com foco na zona médio do nosso corpo, adicionando algum trabalho de
resisténcia dos membros superiores.

2:51 (instr) 4x8 | Transigdo

Parte 111 - Conditioning

MUsica | Exercicios/ Sequencia | Reps | Int
Parte | - Cooldown
0:00 (instr) 4x8 | Decubito dorsal
0:16 | “you make my world” 8x8 | Dead Bug 2/2 8
0:46 | ‘“you make and repeat” 4x8 | Dead Bug 1/3 4
Parte Il - Conditioning

1:00 “playground” 1x8 | Transigdo — Plank

_ . , Walking Plank (Frente-Frente-
1:05 80, 80, 80 8x8 Atrés-Atras) alt. 8
1:34 | “you make my world” 4x8 | Transigéo
1:49 | “you turn it to a blue sky” | 4x8 | Crunch 2/2 4
2:04 | ‘“you make and repeat” 4x8 | Crunch 1/3 4
2:18 - 1x8 | Transicéo

_ w , Plank Slouder Tap (Frente-
2:22 playgroun, go, go, go 8x8 Frente-Adtrés-Atrs) 16
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3:06 | “you make my world” 4x8 | Tricep Push-Up 2/2 4

3:22 | “you turn it to a blue sky” | 4x8 | Tricep Push-Up 1/3 4

3:36 “people” 2x8 | Transicao —Plank

3:39 “let’s go” 8x8 | Mountain Climbers 1/1 32
Conditioning

Trabalho com foco na zona médio do nosso corpo, adicionando algum trabalho de

resisténcia dos membros superiores.

Musica Exercicios / Sequencia | Reps | Int
Parte | - Cooldown
0:00 (instr) 4x8 | Decubito dorsal
0:16 | “you make my world” 8x8 | Dead Bug 2/2 8
0:46 | “you make and repeat” 4x8 | Dead Bug 1/3 4
Parte 11 - Conditioning
1:00 “playground” 1x8 | Transi¢do — Plank
Walking Plank (Frente-Frente-
105 "80, g0, g0° 8x8 Atrés-A?trés) alt.( 8
1:34 | “you make my world” 4x8 | Transicdo
1:49 | “you turn it to a blue sky” | 4x8 | Crunch 2/2 4
2:04 | “you make and repeat” 4x8 | Crunch 1/3 4
2:18 - 1x8 | Transicédo
2:22 | “playgroun, go, go, go” 8x8 Elrzrr:i(e.s,li?:i;[s’i)(ﬁeme 16
2:51 (instr) 4x8 | Transigdo
Parte 111 - Conditioning
3:06 | “you make my world” 4x8 | Tricep Push-Up 2/2 4
3:22 | “you turn it to a blue sky” | 4x8 | Tricep Push-Up 1/3 4
3:36 “people” 2x8 | Transi¢do —Plank
3:39 “let’s go” 8x8 | Mountain Climbers 1/1 | 32

Stretch

Ultimo track para relaxar juntamente de uma mdsica com uma mensagem especial.

| Reps | Int

Musica Exercicios / Sequencia
Parte l e 1l
2x8 Alongamen ri
0:05 “There’s a place” x8 Alongamento Quadricep
Esq.
2x8 Al to FI
0:18 “and if you really try” 6x8 E)S(q ongamento Flexores
2x8 Alongamento Posterior
0:30 “there are ways” x8 Alongamento Posteriores
Esq.
Combo:
0:42 Ref. “Heal the world” 4x8 | 2x8 Cotovelos apoiam sobre
as coxas




1x8 Une bracos em cima
1x8 Respiracdo profunda

Parte 11

1x8 Levanta minitrampolim

2:07 “and th: ” 4
0 and the dream we X8 3x8 Alongamento Dorsal
2:32 | Ref. “Heal the world” 2x8 Alongamento Cruzado
axg |2
. . 2x8 Alongamento Cruzado
2:44 ‘there are people .
Dir.
2x8 Al
2:55 “heal the world” X.8 ongamento
Peitoral+Abs Esq.
4x8
309 “th e 2x8 Alongamento
' et ate peopte Peitoral+Abs Dir.
3:20 “heal the world” 48 2x8 Alongamento Ombro Esqg.
3:32 “there are people” 2x8 Alngamento Ombro Dir.

Termina com bracos afastados
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e Plano da aula de pump

Pump
Duracéo: 35 min Material necessario: barra, step e pesos de 1.25kg, 2.50kg e
5kg.
Warm Up

Weight Selection: Barra leve
Iniciantes: 1.25kg a 2,5kg; Médios: 2,5 a 5kg; Avancados: 5kg a 7.5kg.

Explicar/ Ensinar maior parte dos exercicios que serdo utilizados durante a aula, levando
assim a uma subida de temperatura corporal. Seja claro no nome do exercicio, tempo e zonas
alvo para configurar bem a aula no 1° e 2°. O 3° sera para manter a turma animada e pronta
para uma excelente aula, terminando com um exercicio mais funcional. E no aquecimento
que se cria a primeira ligacao e conexdo com os teus alunos, para o resto do treino — o objetivo
é clareza, movimentos eficientes, por isso, mantenha a sal comunicacdo positiva e
encorajadora.

Set MUsica Exercicios / Sequencia | Reps | Int
Parte |

0:00 (instr) 2x8 | Prepara Set Position

0:10 “sunkissed” 4x8 | Deadlift 2/2 4
0:24 “does your heart” 4x8 | Deadlift 3/1 4
0:40 “cause i don’t know” 4x8 | Row 1/1 4
0:55 “don’t wake me up” 4x8 | High Pull 2/ 4
1:10 “When the times” 4x8 | Hang High Pull 1/1 8
1:25 Ref. “Ooh-ooh” 4x8 | Clean Press 1/1 4

Parte 11
1:41 “summer days” 4x8 | Deadlift 2/2 4
1:56 “cause i don’t know” 4x8 | Deadlift 3/1 4
2:11 “don’t wake me up” 4x8 | Row 1/1 4
2:27 “when the times” 4x8 | Hang High Pull 1/1 8
2:41 Ref. “Och-00h” axg | Clean Press 1/1ultima 4
coloca atras das costas
Parte 111
2:58 “summer days” 4x8 | Squat 2/2 4
3:12 “cause 1 don’t know” 4x8 | Squat 3/1 4
3:27 “don’t wake me up” 4x8 | Squat 1/1 8
3:42 “when the times” 4x8 | Squat parcial 4
3:58 Ref. “Ooh-ooh” 4x8 | Back Lunge 1/1 Esq. 8
4:13 Ref. “Ooh-ooh” 4x8 | Back Lunge 1/1 Dir. 8
498 Ref. “Ooh-00h” %8 Retira a barra atras das 1
costas 2/2
Legs |
Weight Selection Barra Leve
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Iniciantes: +1/3 do peso do warm up; Médios: 2x o peso do warm up; Avancados: 2 a 4X 0

peso do warm up.

O foco principal € manter uma boa amplitude no agachamento mantendo-o em baixo para
construir intensidade nas insisténcias.

Set | Mdsica | Exercicios/ Sequencia | Reps | Int
Intro
0:00 | “as far as summer goes” 48 Executa },Im Clean Press e coloca
barra atras das costas
Parte |
0:20 “now i don't you like” 4x8 | Squat 4/4 2
0:34 | newimnotonethe |0 | Shuar1/a 4
inside”
Combo I:
0:49 Ref. “say nothing” 8x8 | 4x Squat 1/1 2
1x Squat 4 parciais
Parte Il
Prepara Wide Stance*
1:18 (instr) 1x8 | Calcanhar para fora+ponta
do pé para fora
1:23 “you relying” 4x8 | Squat 4/4 2
1:38 “it hurts to love” 4x8 | Squat 2/2 4
1:51 “now mhne tone the 4x8 | Squat 1/3 4
inside”
Combo I:
2:06 Ref. “saynothing” 8x8 | 4x Squat 1/1 2
1x Squat 4 parciais
Parte 111
2:36 (instr) 3x8 (retira barra) — Segura no disco
2:48 “as far subtleties” 1x8 | Globet Squat 4/4 1
2:56 “it hurts to love” 4x8 | Globet Squat 2/2 4
310 | nowimnotonethe 0 et Squat 1/3 4
inside”
Combo II:
Globet Squat 4 insisténcias +
3:24 Ref. “say nothing” 8x8 | step Esq. 8
Globet Squat 4 insisténcias +
step Dir.
Parte IV
3:53 | “it’s not harder than you” | 4x8 Coloca a barra atras das costas
Combo I:
4:08 Ref. “say nothing” 8x8 | 4x Squat 1/1 2
1x Squat 4 parciais




4:38 | Ref. (instr) “say nothing” | 4x8 | Squat 1/1 8
4:52 Ref. “say goodbye” 4x8 | Squat parciais lentas 8

Chest

Weight Selection
Iniciantes: 0 mesmo peso do warm up; Médios / Avancados: 1/3 do peso do Legs 1.

Dois blocos potentes com barra para ativar bem o peitoral, terminado com 3° e 4° bloco com
discos.

Set Mdsica Exercicios / Sequencia | Reps | Int
Parte | - Barra
0:00 “feels good” 4x8 | Prepara
0:17 “i feel good” 4x8 | Chest Press 4/4 2
0:32 “i’'m two plus two” 4x8 | Chest Press 3/1 4
0:48 “i got a pocket” 8x8 | Chest Press 2/2 8
1:18 | “yeah-yeah. I'm drinking” | 2x8 | Chest Press parcial 2
1:0 | Ref "Tdown'tknowabout |0 1 cpoct press 171 8
you, but i fel good”
Parte 11
1:42 “I'm one plusone” 4x8 | Chest Press 3/1 4
1:57 “i got a pocket” 8x8 | Chest Press 2/2 8
2:28 | “yeah-yeah. I'm drinking” | 2x8 | Chest Press parcial 2
235 | Ref:-"Idownthknow 0| Chest Press 1/1 8
about you, but i feel good”
2:51 “I’'m too strong” 4x8 | Chest Press 3 insisténcias 4
Parte 111
3:06 “look in the mirror” 4x8 | Segura nos discos
3:21 | “yeah-yeah. I'm drinking” | 4x8 | Chest Fly simultaneo 2/2 2
398 Ref. “1 dowr'l't know about 88 8 Chest Fly Un?l. ES_q. 1
you, but i feel good” 8 Chest Fly Unil. Dir.
400 Ref. “1 dowg’t know about 4x8 Qhest AFIy 3 insisténcias 4
you, but i feel good” simultaneo
Back

Weight Selection
Iniciantes: Peso do chest; Médios: peso do chest ou mias 1 disco de 1,25kg; Avancados: peso
do chest ou mais 1 disco de 2.25kg.

Foco no treino de Remadas com clareza para maximizar a eficiéncia do movimento.

Set MUsica | Exercicios/ Sequencia | Reps | Int
Parte | - Barra
0:00 (instr) 4x8 | Set Position
015 | 1 dontaskwhythey 0| peadiift 212 4
callon me”
0:29 “peace, my brother” 4x8 | Deadlift 3/1 4
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0:43 “1 ain’t playing but they 4x8 | Row 1/1 4
fleet”
0:58 | “on the way with the fleet” | 4x8 | Triple Row 2
Combo I:
1:12 Ref. (batida) 12x8 | 1x Power Press 3
1x Triple Row
Parte 11
1:54 “I don’t ask” 4x8 | Deadlift 2/2 4
2:08 “peace, my brother” 4x8 | Deadlift 3/1 4
2:22 | “on the way with the fleet” | 4x8 | Triple Row 2
Combo I:
2:36 Ref. (batida) 12x8 | 1x Power Press 3
1x Triple Row
Parte 111
3:18 “Don’t ask if you” 2x8 | Rest — Afasta posicdo das maos
3:34 “brother” 6x8 | Wide Row 1/1 6
3-48 “and make way with the 48 7 Wide Row 1/1*Gltima 1
fleet” muda a pega
Combo 11:
4:01 Ref. (batida) 12x8 | 1x Clean Press 6
1x Row 1/1
Parte IV
4:44 (instr) 4x8 | Rest
458 “is you ready for war my 88 2x Hang High Pull 1/1 4
brother” 1x Clean Press
Triceps

Weight Selection

Iniciantes: Barra com 0 mesmo peso do warm up/ discos/ halteres de 1,25kg a 2.5kg; Médios:
barra com 0 mesmo peso do warm up ou mais 1 disco de 1,25kg/ discos/ halteres de 2,5kg a
5kg; Avancados: peso do chest ou mais 1 disco de 2,25kg / disco / halteres de 5kg a 7.5kg-
10kg.

3 Diferentes movimentos para poder recrutar o tricep ao maximo.

Set MdUsica | Exercicios/ Sequencia | Reps | Int
Parte | - Barra

0:00 - 2x8 | Prepara

0:10 “in the night” 4x8 | French Press 2/2 4

0:26 (bts) 2x8 | French Press 3/1 2

0:34 “you, you are” 4x8 | French Press 1/1 8

0:49 “you, you are” 3x8 | French Press 3 insisténcias 3

1:00 - 1x8 | Transi¢do

1:05 Ref. “my universe” 4x8 | Dips 1/1 8

1:20 Ref. “my universe” 4x8 | Dips 3 insisténcias 4

84




Parte Il

1:35 (doo-doo) 2x8 | Transicdo — segura na barra

1:45 (bts) 4x8 | Pull Over 2/2 2

1-58 “you, you are” 4x8 Overhead Tricep Extension 4
2/2

913 “my universe” 48 Overhead Triceo Extension 4
311

9:99 Ref. “you” 4x8 Glose Grip Tricep Extension g
1/1

2:44 Ref. “my universe” 4x8 GI.OS? Cfrip_ Tricep Extension 4
3 insisténcias

Parte 111

3:00 (bts) 4x8 | Transicdo — segura disco

3:15 (bts) 2x8 | French Press 3/1 2

3:22 “you, you are” 4x8 | French Press 1/1 8

3:38 “you, you are” 3x8 | French Press 3 insisténcias 3

3:49 - 1x8 | Transicao

3:54 Ref. “you” 4x8 | Dips 1/1 8

4:08 Ref. “my universe” 4x8 | Dips 3 insisténcias 4

Biceps

Weight Selection
Iniciantes: barra/discos/halteres de 1.25kg a 2.5kg; Médio: Barra/ discos/ halteres de 2.5kg a
5kg; Avancados: barra/ discos/ halteres de 5kg a 7,5kg.

Treina a execugdo perfeita dos movimentos tanto unilaterais como bilaterais, a turma sente a
intensidade rapidamente e prende-os juntamente de uma musica espetacular.

Set | Mdsica Exercicios / Sequencia | Reps | Int
Parte | - Discos

0:00 (instr) 4x8 | Set Position

0:14 “closer” 8x8 | Plate Curl 2/2 8

0:40 “closer, i can see” 4x8 | Plate Crul 1/3 4

0:52 Ref. “never say die” 4x8 | Plate Curl 1/1 aos 90° 8

1:05 Ref. “oooh” 4x8 | Plate Curl 3 insisténcias 4
Parte Il — Discos

1:20 2x8 Set Position

1:22 “harder, gonna prove” 8x8 | Plate Curl 2/2 8

1:47 “some times i feel” 4xx8 | Plate Curl 1/3 4

2:00 Ref. “never sal die” 4x8 | Plate Curl 1/1 aos 90° 8

2:12 Ref. “oooh” 4x8 | Plate Curl 3 insisténcias 4

2:26 | “adversaries will rise to” 8x8 | Plate Curl Unil. 1/1 16
Parte 111 — Barra

2:51 “closer” | 4x8 | Transicdo — de joelhos no solo
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3:04 Ref. “never say die” 4x8 | Bicep Curl 1/1 aos 90° 8
3:18 Ref. “oooh” 8x8 | Bicep Curl 3 insisténcias 8
3:43 Termina em cima

Strech

Conecta-se aos teus alunos, através da mdusica e movimento, alongamento cada grupo

muscular trabalhado.

Set Musica Exercicios / Sequencia | Reps | Int
Parte |

0:00 “done done” 2x8 | Strech iliopsoas
0:18 “ical 9117 2x8 | Strech isquiotibial
0:28 “what goes a round” 2x8 Strech Abs™ em prncha

lateral
0:39 Ref. “redrum, redrum” 2x8 Strech Quadricep™coloca na

lateral
0:50 “da da da” 2x8 | Stretch Tricep

Parte Il = Parte | (Troca Lideranca)
Parte 111

1-58 (instr) 8 Sobe, coloca antebrago sobre

as coxas
2:07 “redrum, redrum” 2x8 | Stretch Chest
2:18 “da da da” 2x8 | Stretch Shoulder Esq.
2:29 (instr) 2x8 | Stretch Shoulder Dir.
2:40 “redrum, redrum” 2x8 | Inspira + Expira 2
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e Atividade de promocéo

VEM TERMINAR O ANO LETIVO

DE FORMA ATIVA COM UMA
NOVA AULA

| / N/ - | 3 ) . |
) J ) [ ¢ . | ) ) |
[ V) I IS .
| 'I [ ~ |

E AINDA... UMA MEGA AULA DE
S/ NO PER!
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