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Resumo

O presente relatério esta inserido na unidade curricular do estagio em exercicio fisico e
bem-estar, da Licenciatura em Desporto da Escola Superior de Educacdo Comunicacao e
Desporto (ESECD) e tem como objetivo descrever todo o trabalho desenvolvido ao longo
deste ano.

O IPGym, localizado na ESECD, foi o local escolhido para a realizacdo deste estagio.
Durante estas 420h foram vérias as fungdes por mim desempenhadas, nomeadamente,
lecionagdo de aulas de grupo, avaliacdo e prescricdo de exercicio, bem como
acompanhamento do programa +65 (populacbes especiais). Assim, ao longo deste
relatorio irei discriminar todo o processo em que o estagio decorreu. No capitulo um
encontra-se a caracterizacao e respetivo motivo da escolha da entidade de acolhimento.
No capitulo seguinte encontram-se os objetivos gerais e especificos, o planeamento, as
areas e fases de intervencao, finalizando com a calendarizacéo. Por fim no capitulo trés
sdo apresentadas as atividades desenvolvidas, designadamente, sala de exercicio,
acompanhamento dos casos de estudo, aulas de grupo lecionadas, bem como outras
atividades que foram desenvolvidas ao longo do estagio, assim como algumas formacoes

frequentadas.

Uma vez que este ginasio esteve fechado durante dois anos devido a pandemia, houve
algumas dificuldades e limitagdes no que respeita & aquisicdo e consolidacdo de
conhecimentos. Contudo o facto de sermos mais autbnomos e termos um contacto maior
com as pessoas, permitiu ndo so colocar em pratica os contetdos adquiridos nas unidades
curriculares como também desenvolver algumas capacidades que eu considero

importantes.

Posto isto, neste relatorio encontra-se todo o trabalho, empenho, dedicacdo e

aprendizagens adquiridos neste estagio.

Palavras-Chave: Avaliacdo e prescricdo de exercicio fisico; Sala de exercicio; Treino

personalizado; Aulas de grupo de academia; PopulacOes especiais
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Introducéo

De forma a concluir a licenciatura, no 3° ano do curso de desporto da Escola Superior de
Educacao, Comunicacéo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, foi realizado um
estagio, no ambito da unidade curricular de estagio em exercicio fisico e bem-estar, com

um total de 420 horas de contacto.

Esta unidade curricular de estagio visa a preparacdo do futuro profissional, aprimorando
e consolidando as competéncias adquiridas ao longo dos trés anos do curso, permitindo-
nos trabalhar num contexto real, e perceber as dificuldades que iremos no futuro

encontrar.

Desde cedo que tive interesse pelo desporto, tendo sido federada em natacdo artistica,
contudo s6 durante a pandemia é que percebi que o desporto era aquilo que me realizava.
Durante os anos em que pratiquei desporto federado, sentia que as minhas treinadoras ndo
possuiam conhecimentos aprofundados em relacdo & preparacao fisica, por este motivo,
esta é uma area que me apaixona e em que me pretendo especializar, assim soube desde
o inicio que era de fundamental importancia escolher a area de menor em exercicio fisico

e bem-estar.

A escolha do local de estagio deveu-se sobretudo aos feedbacks positivos de antigos
estagiarios, que sairam bem preparados para 0 mercado de trabalho, visto terem estado
num local que lhes forneceu autonomia desde o inicio, levando a que a consolidacéo de
conhecimentos tenha sido mais eficaz, contudo também estava numa fase em que nédo
sabia que condicBes teria no ano seguinte, para além de também ter interesse nas
atividades aquaéticas, posto isto, pareceu-me ser a op¢do mais confortdvel no momento.
Contudo, o estagio nas piscinas foi suspenso devido a uma avaria e ndo voltou a ser

retomado, ndo sendo por este motivo referido neste documento.

O presente documento encontra-se divido em trés capitulos. O primeiro diz respeito &
caracterizacdo da entidade acolhedora, onde se encontra a analise e caracterizacdo do
ginasio. No segundo capitulo encontra-se o planeamento e a calendarizacdo do estéagio,
onde englobam os objetivos e as areas de intervengdo previamente definidos no inicio do
estagio. Por fim no terceiro capitulo encontra-se o trabalho desenvolvido ao longo deste
ano. Posteriormente encontra-se a reflexdo final acerca deste estagio e 0s aspetos

positivos e negativos, segundo a minha perspetiva.



Capitulo 1 — Caracterizacdo da entidade acolhedora



1. Caracterizacédo da entidade acolhedora

1.1 Cidade da Guarda

O municipio da Guarda tem ao dispor da comunidade varios espagos desportivos,
nomeadamente o parque urbano do rio diz, o campo de jogos do zambito, o pavilhdo
desportivo, o estadio municipal da Guarda e as piscinas municipais. Nestes espacos
decorre ndo sO a pratica de algumas modalidades bem como também atividades

promovidas pelo municipio.

No que respeita ao meio envolvente, a concorréncia tem vindo a aumentar face aos anos
anteriores, uma vez que 0 nimero de ginasios a abrir atividade tem vindo a crescer.
Atualmente na cidade da Guarda existem diversos ginasios com diversificadas ofertas,
nomeadamente, o CityGym, o Clube Bem estar, o Polis fitness clube, o Golden fitness, o
crossfit, o ginadsio S. Miguel Fit N’care, 0 pavilhdo de S.Miguel e o D2J Human
Performance. Numa nova vertente vem surgindo os Studios, modelos de negdcio mais

pequenos, com espacos igualmente pequenos, acolhedores e familiares onde se consegue

ter uma proximidade e atencdo profissional mais focada e orientada para o cliente. Na

Guarda encontra-se ja este modelo de “pequeno ginasio” no “O estidio”.

1.2 Caracterizacdo da entidade acolhedora

O local de estagio foi no IPGym integrado na escola superior de i
educacdo comunicagdo e desporto (ESECD), cuja se insere no l I)

Instituto Politécnico da Guarda. O IPG agrega varias estruturas

Figura 1: Logdtipo IPGym

de ensino, nomeadamente a escola acima mencionada, local

onde é lecionado o curso de desporto.

O IPGym situa-se no piso 0 da ESECD e é constituido pela sala de exercicio, a mesma é
composta ndo s6 por maquinas de musculacao, como também espacos de treino funcional

e também cardiovasculares, e pelas duas salas onde decorrem as aulas de grupo.

O IPGym acolhe o programa Guarda +65 que esta aliado ao projeto GMOVE+ e tem
como objetivo prevenir e combater o sedentarismo e as doencgas cardiovasculares que se

instalam na faixa etaria acima dos 60 anos.



2. Recursos
2.1 Recursos Humanos do IPGym

No que respeita ao funcionamento do IPGym a direcdo técnica e respetiva administracao
estdo ao cargo da professora doutora Natalina Casanova em colaboracdo com os
professores da unidade técnico-cientifica (UTC) de desporto e expressdes. Quanto as
aulas de grupo, as mesmas sdo da responsabilidade da professora Bernardete Jorge, cuja

é responsavel pelo funcionamento e organizacdo das mesmas.

Segue-se abaixo um organograma referente a estrutura dos recursos humano da entidade

acolhedora.

Diretor técnico

IPGym:

Natalina Casanova

Sala de Exercicio:

Professoras da UTC
de desporto e
expressdes

Responsavel pelas
aulas de grupo:

Bernardete Jorge

Estagiarios:
Anz Bernardo; Inés
Tavares; Rui Valbom

Figura 2: Organograma dos recursos humanos do IPGym

2.2 Recursos Fisicos e Materiais do IPGym

O IPGym dispbe de uma sala de exercicio composta por maquinas de musculacdo que
trabalham os diversos grupos musculares e maquinas de treino aerébio, designadamente,
trés passadeiras, dois remos ergometros, duas bicicletas estacionarias e dois steppers.
Possui ainda um espaco para treino funcional, onde se pode encontrar material indicado
para esta pratica, como por exemplo kettlebells, bolas medicinais, TRX, bosus, caixas de
salto entre outros materiais. Possui ainda duas salas, onde decorrem as aulas de grupo, a
sala de fitness situada no piso 0, local onde decorrem a maioria das aulas de grupo e o

pavilh&o de ginéstica, situado no piso 1 onde tem lugar as aulas de cycling.



Existe ainda, dentro da sala de exercicio, um gabinete para utilizacdo dos estagiérios,
local onde deixamos 0s nossos pertences, fazemos a avaliagdo e prescricdo assim como

acompanhamos os clientes e prestamos 0s devidos servicos.

Encontra-se no anexo 2 e 3 o inventario do respetivo material do IPGym.

2.3. Caracterizacao do publico-alvo

O ginésio tem ao dispor de toda a comunidade académica a sala de exercicio e respetivo
acompanhamento personalizado, bem como as diversas aulas de grupo, encontrando-se o
mesmo aberto de segunda & sexta das 12:00h as 19:45h. Pode ser frequentado por todos
os alunos, funcionarios e corpo docente do Instituto Politécnico da Guarda. Contudo ao
longo do meu estégio verifiquei que a sala de exercicio € maioritariamente frequentada
pelos estudantes universitarios na faixa etéaria entre os 18 e 0s 25 anos, por sua vez, as
aulas de grupo, sdo mais frequentadas por funcionarios e docentes da instituicéo,
encontrando-se estes na faixa etaria entre os 30 e os 60 anos. E importante salientar que
0 ginasio é frequentado pela populacgdo idosa que frequenta o programa +65 as tercas e

quintas-feiras de manha.

Figura 3: Sala de exercicio




Figura 4: Espago Outdoor

Figura 6: Sala de exercicio —
Area de treino funcional

Figura 7: Balnedrios

Figura 8: Gabinete dos
estagidrios



Capitulo 2 — Objetivos e planeamento do estagio



1. Obijetivos do Estagio

Para a realizacao do estagio é necessario cumprir alguns pontos de forma a que a aquisicao
de conhecimentos seja 0 mais eficaz possivel. Neste topico irdo ser descritos 0s objetivos
gerais e especificos delineados previamente & realizacdo do estagio para as diferentes

areas de intervencao.

1.1. Objetivos gerais

Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade

da intervencdo na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica

e Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencgéo profissional qualificada

e Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigagdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagogico e no dominio da utilizacdo das
novas tecnologias, enquanto suporte para uma intervencao mais qualificada.

e Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

e Manter o dossié de estagio sempre organizado

1.2. Objetivos Especificos

1.2.1. Sala de exercicio

e Manter o0 bom funcionamento do espaco através da sensibilizacdo aos clientes
sobre as regras, normas e utilizacdo da sala de exercicio.

e Abordar e acompanhar todos os clientes que precisem de ajuda e se necessario
corrigir a execucgdo técnica dos exercicios

e Realizar as avaliagdes da aptidéo fisica

e Estruturar um plano de treino de acordo com os objetivos apresentados pelo
cliente

e Proporcionar atividades que promovam a adesdo ao exercicio e que

incentivem os clientes



1.2.2. Aulas de grupo

e Relacionar as modalidades de fitness entre si de forma a ter um conhecimento
mais vasto e amplo.

e Saber dar feedbacks e como os transmitir e procurar saber falar com a turma de
acordo com a modalidade a ser lecionada.

e Estruturar um plano de aula de acordo com os objetivos propostos.

e Ter a capacidade para reajustar um plano de aula em caso de imprevisto,
nomeadamente o numero de alunos e 0s recursos disponiveis, entre outras
situacOes suscetiveis de acontecerem.

e Adquirir autonomia na lecionacéo das aulas

1.2.3. Populacdes Especiais

e Realizar a medicao da presséo arterial antes e ap0s o treino
e Acompanhar os clientes

o Dar feedbaks, corrigindo e adaptando os exercicios conforme as dificuldades

2. Planeamento

2.1.Areas de Intervencéo

O local onde irei estagiar ir-me-a proporcionar uma intervencao ampla e diversificada,
uma vez que me ira permitir atuar em trés areas distintas. Assim pretende-se que haja um

desenvolvimento dos conhecimentos associados a cada area.
2.1.1. Sala de exercicio

Na sala de exercicio pretende-se 0 acompanhamento dos clientes, ajuda-los quando for
necessario, corrigir os erros técnicos que se verifiqguem, explicar os beneficios que a
préatica de exercicio fisico tem para a saude e que a mesma deve estar direcionada para 0s
seus objetivos, devendo ser acompanhada por um profissional, qualificado na area. Ainda

dentro da sala de exercicio pretende-se que seja realizado o acompanhamento



personalizado, onde devem ser efetuadas as avaliagdes iniciais necessérias, perceber qual
0 objetivo do cliente e posterior prescri¢cdo de um plano de treino. Periodicamente devem
ser realizadas novas reavaliacdes de forma a que seja analisada a evolugdo ao longo do

tempo.
2.1.2. Aulas de Grupo

Para a lecionacdo das aulas de grupo, os estagiarios devem passar por uma fase de
observacdo, onde se pretende que sejam analisadas as metodologias utilizadas pelos
profissionais da area. Seguidamente deveremos ser capazes de planear e lecionar de forma
autonoma as respetivas aulas. Deve também ser adquirida a capacidade de adaptacdo as

diversas pessoas e faixas etarias.
2.1.3. Populacgdes Especiais

No que respeita as populacGes especiais pretende-se que inicialmente haja uma fase de
observacdo, seguindo-se posteriormente a intervencd0 no que respeita ao
acompanhamento dos idosos nas sessbes de treino individualizado ou em pequenos

grupos adaptadas & populacéo alvo.
2.2. Fase de Intervengao

O estégio curricular esta divido em trés fases que se interligam entre si permitindo que o
processo de aprendizagem, aquisi¢do de conhecimentos e a sua posteriormente colocacao

em prética seja de forma gradual.
2.2.1. Fase de integracgdo e planeamento

E a primeira fase, onde decorreram a integracio e organizacdo, bem como as reunides
preparatorias em que foi efetuado o planeamento das atividades a serem desenvolvidas
durante o estagio assim como integra também o desenvolvimento do plano individual de
estagio.
2.2.2. Fase de intervencao

Fase intermédia onde devem decorrer algumas observacdes de aulas, em que deve ser
realizado um relatério das mesmas. ApOs a observacdo das aulas, deve passar-se a
intervencao nas aulas como sombra e posteriormente a lecionacdo das mesmas de forma

autonoma. Nesta fase deve iniciar-se tambeém & avaliacdo e prescricdo das sessdes de

treino.
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2.2.3. Fase de concluséo e avaliagéo

Fase final do estagio, momento importante, onde se avalia se 0s objetivos previstos
inicialmente foram atingidos ou em caso de ndo terem sido, analisar e refletir o porqué de
ndo se ter conseguido alcancar. Nesta fase conclui-se também o dossié individual de
estagio. A reflexdo e andlise do estagio estdo retratados no presente documento para

posteriormente ser realizada a defesa do relatorio final de estagio.
2.3. Calendarizacéo

No que respeita & calendarizacdo do estagio, logo desde inicio dividimos os dias e 0s
horarios de estagio pelos trés estagiarios, de forma a que todos tivéssemos presentes em
ambas as areas, tanto na sala de exercicio como aulas de grupo. Assim a calendarizacdo
anual foi elaborada tendo em conta o nUmero de horas a ser cumprido, que deveriam ser
420h. Os horarios tiveram de ser alterados do primeiro para o0 segundo semestre, visto
que o horario do segundo semestre era incompativel com o horario de estagio do primeiro

semestre.
2.3.1. Calendarizacao Semanal

O horério semanal de estagio foi, no primeiro semestre composto por 18 horas, sendo
estas dividas pela sala de exercicio, aulas de grupo e programa +65, como pode ser

observado na tabela abaixo.

Tabela 1: Hordrio Semanal 1° Semestre

Horas Segunda-feira |  Terca-feira | ouztzfeira Quinta-feira Sexta-Feira
9:00h - 10:00h
10000h -11:00h
11:00h - 12:30h Guarda 465
14:00h - 15:00h
15:00h - 15:00h
15:00h - 17:00h
17:00h - 17:30h Salade Exercicio | Saladeexercico Saladeexercicio
17:30h - 18:15h Aulas de Gupo Auladegrupo
18:150 - 15:000 Aulasde grupo
19:00h - 18:45h SaladeExercicio | Sdzdesxercico | Salade exercicio | Ssladeexercdio
15:45h - 20:30h
20:30h - 21:30h

IPGym — Aulas de Grupo IPGym — Sala de Exercicio

Devido ao horério letivo do segundo semestre, o horario semanal teve de sofrer alteragdes.
Passando assim o0 mesmo a ser composto por 20h, sendo estas divididas pela sala de
exercicio, aulas de grupo e programa +65 respetivamente. Neste semestre tive também,
uma unidade curricular que por vezes me impossibilitava de ndo ir ao estagio ou entdo

chegar um pouco mais tarde as tergas-feiras.
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Tabela 2: Hordrio Semanal 22 semestre

Horas

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-Feira

9:00h - 10:000

10:00h -11:00h

11:00h - 12:30h

14:00h - 15000

15:00n - 16:00h

16:00h - 17000

17:00n - 17:30h

17:45h - 18:15h

18:15h - 18:30h

18:30h - 18:154

Guarda +65

Salade exarcico

Salade 3G

Auladegrupo

Aulade grupo

Aulade grupo

Salade exercicio

Sala de A

Salade 5a

19: 15h - 19:45h

IPGym — Aulas de Grupo

IPGym — Sala de Exercicio|

2.3.2. Planeamento Trimestral

Seguidamente na tabela 3 é apresentado o planeamento trimestral das respetivas

intervencdes.

Tabela 3: Planeamento trimestral

¢ Elaboragio do plano individual de
estagio

¢ Planeamento e calendarizacio das
atividades a decorrer durante o
estagio

¢ Ajuda na reorganizagao e
arrumagcio do ginasio

e Observagdo dos utentes na sala de
exercicio

¢ Iniciagdo ao acompanhamento
individualizado

e Lecionagdo das aulas de pump.
iump. cycling e cross training

¢ Acompanhamento dos idosos no
projeto <65

* Observacdo das aulas de
adaptagio ao meio aquatico

¢ Outubro
* Novembro
¢ Dezembro

¢ Continuacio do acompanhamento
€ observacdo dos utentes em sala
de exercicio

¢ Continuagio da lecionagio das
aulas de grupo com novas
modalidades conforme a sua
ades3o

¢ Prosseguimento do projeto +65

¢ Reavaliagio dos casos de estudo

e Planeamento e realizagdo das
aulas de adaptagio ao meio
aquatico e hidroginastica

¢ Janeiro
* Fevereiro
¢ Margo

¢ Prosseguimento do
acompanhamento dos clientes na
sala de exercicio

¢ Continuagio do projeto +65

¢ Continuagdo com as aulas de
grupo. com 0 aumento do nimero
de aulas e respetiva variedade

¢ Uttimas avaliagdes dos estudos de
caso

e Abril
¢ Maio
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2.3.3. Calendarizagéo anual

O estagio decorreu de 11 de Outubro de 2022 até ao dia 13 de Junho de 2023, sendo que
no més de outubro foram realizadas algumas reunifes tanto com o coordenador de
estagio, bem como a tutora, neste mesmo més, embora o gindsio tivesse fechado
deslocava-me para 0 mesmo para o limpar e organizar, assim como também para treinar

e planificar as aulas de grupo. Na tabela 3 é apresentado o calendario anual das atividades.

Tabela 4: Calendarizagdo anual

Dias

Ol |N|[aojun|d|WIN |
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N
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N
N

N
w

N
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N
[%2)

N
(=2}
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N
3]

N
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w
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Reunides Coordenador I | Feriados

Sala de exercicio Programa +65; Sala de
O exercicio e aulas de grupo

Interrupgdes letivas

B E O O

Sala de exercicio e Aulas de grupo

Figura 9: Legenda da tabela 4
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Capitulo 3 — Atividades Desenvolvidas
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1. Atividades Desenvolvidas no local de estagio

Neste capitulo ira ser apresentado o trabalho desenvolvido ao longo do estagio pelas
respetivas areas de intervencdo, bem como as formacdes realizadas e as atividades de

promocao.
1.1. Acompanhamento geral dos clientes na sala de exercicio

Houveram muitas limitagdes no inicio do estagio, uma vez que o ginasio havia estado
encerrado por dois anos, devido ndo s6 & pandemia, como também as obras de
remodelacdo do espaco, este ultimo motivo levou ao atraso da abertura do ginasio, o que
fez com que muitas pessoas se inscrevessem noutros ginasios. Para além de que havia
também muitas pessoas que ndo sabiam da existéncia deste espaco e das suas respetivas

condigdes, tanto fisicas como econdmicas.

A sala de exercicio foi o local onde fiquei autbnoma desde o inicio, sendo a atividade
com mais horas realizadas. O inicio do estagio consistiu nas inscri¢des e rececdo das
pessoas ao ginasio. Com o objetivo de mostrar a comunidade académica a existéncia do
ginésio, foram realizadas duas semanas abertas, onde tanto as aulas de grupo como a sala
de exercicio se encontravam em livre-transito, ou seja, as pessoas podiam experimentar

ambos 0s espacos, sem terem de pagar.

Apesar dos diversos cartazes espalhados pela escola, das publicacBes nas redes sociais do
instituto politécnico da Guarda e das iniciativas da nossa parte, de novembro a fevereiro
ndo se verificou grande adeséo por parte da comunidade académica, dificultando ndo sé
0 acompanhamento individual, como também comprometeu a realizacdo das aulas de
grupo. Outra barreira imposta foi o facto da maioria das pessoas que frequentavam o
ginasio ndo quererem acompanhamento, assim como por vezes ndo aceitarem as nossas
correcBes. Ainda assim verificou-se um crescente aumento do nimero de pessoas a
inscreverem-se no ginasio no inicio do segundo semestre, tendo sido possivel estar mais
préxima das pessoas, esclarecendo as duvidas que surgiam acerca dos exercicios e

correcdo de alguns erros técnicos.
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1.2. Acompanhamento Individualizado

O acompanhamento individualizado no ginasio ¢ uma abordagem que tem vindo a ganhar
cada vez mais destaque na area do fitness. O objetivo principal é oferecer aos praticantes
de atividade fisica uma experiéncia personalizada, assim este tipo de treino considera as
particularidades de cada pessoa, maximizando os resultados e minimizando o risco de
lesGes. Para além de que o acompanhamento individualizado, é muito mais que um
simples acompanhamento, uma vez que muitas pessoas procuram este método de treino

pela motivagao inerente a0 mesmo.

Relativamente & intervencdo na area do acompanhamento personalizado, foram

acompanhadas por mim 3 estudos de caso.

No acompanhamento individualizado, iniciei sempre pela avaliacdo inicial, dependendo
desta, passava para a fase seguinte que diz respeito & planificacdo e prescri¢ao, passando
posteriormente & analise dos respetivos resultados e adaptacdo do plano de treino de

acordo 0s mesmos.
1.2.1. Avaliacdo do cliente

A avaliacdo do cliente desempenha um papel fundamental no inicio da pratica desportiva,
uma vez que é através desta que um profissional toma conhecimento ndo s sobre a
condicdo fisica como também em relacdo 4 salde, uma vez que durante esta avaliacdo é
possivel identificar e classificar problemas de saude e ter este aspeto em atencao tanto no
planeamento, bem como na posterior monitorizacdo da préatica de atividade fisica.

Segundo o autor Hayward (2013) as informagdes obtidas na avaliacdo preliminar sao
utilizadas para selecionar os clientes para 0s respetivos testes de aptidao fisica, para alem

de servirem para identificar as contraindicacGes médicas para a pratica de exercicio fisico.

No meu ponto de vista € necessario que haja um didlogo inicial com o cliente, de forma
a percebermos o seu dia a dia, bem como também conhecermos a pessoa que temos a
nossa frente, de forma também a deixar a mesma mais & vontade para connosco,

transmitindo assim seguranca e confianga.
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l. Consentimento Informado e anamnese

Na avaliacdo inicial, o primeiro aspeto a ter em consideracdo é o consentimento
informado, neste documento o cliente toma conhecimento da confidencialidade de dados,
bem como dos riscos associados e da necessidade de ser visto por um médico caso se

verifique necessario em algum momento.

Depois do consentimento ser devidamente assinado, prossegue-se & anamnese, de
fundamental importancia pois, ndo s6, permite detetar fatores de risco como também

evitar que surjam problemas durante a pratica de atividade fisica.

Para este ponto optei por realizar o questionario PAR-Q, cujo € um questionario que se
realiza as pessoas que pretendam iniciar a pratica de atividade fisica de forma a fazermos
uma avaliacdo de saude prévia. Caso ndo realizemos esta avaliacdo inicial néo
conseguimos garantir a maxima seguranca na pratica de exercicio fisico, ndo so ao cliente
como também a nds proprios, visto que esta avaliacdo de salde vai permitir detetar a
presenca de doencas e fatores de risco para as doencas das artérias coronarias. Assim,

minimiza-se 0s riscos e otimiza-se a prescri¢ao do exercicio.

O questionario PAR-Q € composto por sete perguntas, de resposta, afirmativa ou
negativa. Se alguma destas perguntas obtiver resposta positiva é necessario consultar um

médico para que possa iniciar a atividade fisica de forma segura.
O questionario PAR-Q e o respetivo consentimento informado encontram-se no anexo 4.

Segundo o ACSM (2014) podemos categorizar os fatores de risco de doenca
cardiovascular em: risco reduzido de doenca coronaria (DC), Risco moderado de DC e

risco elevado de DC.

Posto isto, considera-se baixo risco de DC quando o cliente apresenta um perfil
assintomatico e apresenta apenas um fator de risco. Risco moderado de DC quando sdo
apresentados dois ou mais fatores de risco, mas ndo apresentam sintomas de DC.
Relativamente ao nivel elevado, incluem-se todas as pessoas que apresentem um ou mais
sinais/sintomas de DC, como também aqueles que apresentem uma doenga cardiovascular

e/ou metabolica.

O IMC (indice de massa corporal) é um indicador que serve para avaliar de forma mais

rapida se um individuo se encontra dentro do peso ideal para a sua altura. Este indicador
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pode ser calculado através da formula que se encontra a seguir, podendo também ser um

indicativo do estado de salde da pessoa.

IMC = Peso/altura [~2]

Tabela 5: Fatores de risco cardiovascular. (Fonte: ACSM (2017))

FR positivos

Idade Homem 2 45 anos; mulher 2 55 anos

Histéria familiar  Enfarte do miocardio; revascularizacdo coronaria ou morte subita
antes do 55 anos no pai ou outro homem em 12 grau de parentesco)
ou antes dos 65 anos na mae ou outra mulher em 12 grau de
parentesco

Tabaco (cigarro)  Fumador, individuos que desistiram de fumar nos ultimos 6 meses;
individuos que trabalham em ambientes com fumo

Obesidade IMC 2 30Kg.m? ou circunferéncia da cintura > 102 cm para homens
ou >88 cm para mulheres

Sedentarismo N3o realiza, pelo menos 30 min de atividade fisica moderada (40-
60% VO,R) 3x/sem nos ultimos 3 meses

Tabela 6: Fatores de risco cardiovascular (Fonte: ACSM (2017))

FR positivos

Hipertensdo Pressdo sistdlica = 140mm Hg e/ ou diastdlica = 90 mm Hg
(medidas em duas ocasides distintas) ou com medicac3o

hipotensivos

Dislipidemia LDL-C = 130mg. dL'* ou HDL-C < 40mg ou com medicacdo para
baixar concentracbes de lipoproteinas
Colesterol total = 200mg. dL*

Pré- diabetes Glucose plasmatica = 100mg. dL'! mas < 126mg. dL! medida em
duas ocasides distintas)
Tolerancia a glicose diminuida (OGTTnas 2h apds = 140mg. dL =<
199mg. dL*

Fatores de Risco Negativos

HDL-C elevado > 60mg. dL?

Tabela 7: Linhas orientadoras para a classificagéo de risco cardiovascular. (Fonte ACSM

(2017))
Nivel Linhas orientadoras
Baixo Homens e mulher assintométicos que tem < 2 FR [descritos na
tabela 2.2 do ACSM (2014) pp: 26 -27]
Moderado Homens e mulher assintométicos que tem > 2 FR [descritos na
tabela 2.1 do ACSM (2014) pp: 26 -27]
Alto Individuos que possuem doenga CV, pulmonar e/ou metabdlica
diagnosticada e um ou mais sinais ou sintomas
[descritos na tabela 2.1 do ACSM (2014) pp: 21-22]
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1. Composicdo Corporal

Depois de ser aplicado o questionario PAR-Q e de serem avaliados os riscos de Doenca
Cardiovascular, deverao ser realizadas um conjunto de medigdes que permitam avaliar a
composicao corporal, esta refere-se a proporcdo dos diferentes tecidos que compde o
corpo humano, incluindo a massa gorda, massa magra, massa 0ssea e agua, sendo

considerada uma componente da aptid&o fisica relacionada com a satde. (ACSM, 2017)

Segundo (Teixeira, 2017), podemos utilizar varios métodos da avaliacdo da composicao

corporal, sendo estes, métodos diretos, indiretos e duplamente indiretos.

Para a avaliacdo dos casos de estudo utilizei o0 método de impedancia bioelétrica cuja esta
se baseia na anélise da estimativa da composicéo corporal através da condutibilidade, ou
seja a balanca envia uma corrente elétrica de baixa intensidade pelo corpo através dos
pés, que devem por norma estar descalco, a corrente elétrica percorre facilmente os
tecidos que contem uma alta quantidade de &gua, como os musculos, por oposicao
encontra maior resisténcia ao passar pelos tecidos que contém menos agua, tal como a
gordura corporal. Com base na resisténcia encontrada a balanca fornece estimativas das
componentes abaixo referidas. Como refere (Hayward, 2013) é um método rapido e ndo

invasivo.
Através da balanca de bioimpedancia é possivel recolher os valores referentes a:

e Peso

e % de massa gorda

e 9% de massa magra

e Massa 6ssea

[ J IMC

e Taxa metabolica basal
¢ Idade metabdlica

e % de agua
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Tabela 8: Valores de referéncia para a %$MG (Fonte: ACSM (2014))

HOMENS

C:iag‘;‘l'_ia 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Muito magro 4264 | 73-103 | 95129 | 11,0-148 | 11.9-162 | 13,6-155
Excelente 7.9-10,5 | 12.4-149 | 15,0-17.5 | 17.0-19.4 | 18,1-19.4 | 17.5-20.1
Bom 11.5-14.8 | 159-184 | 18.5-20.8 | 20.2-22.3 | 21.0-23.0 | 21.0-22.9
Razoavel 15.8-18,6 | 192-21,6 | 21,4235 | 23,0249 | 23,6256 | 23,7253
Mau 19.7-233 | 22.4-251 | 242266 | 25.6-28.1 | 26.4-28.8 | 25.8-28.4
Muito mau | 24.9-33.4 | 26,4-34.4 | 27.8-352 | 292-36.4 | 26.8-29.8 | 29.4-37.2

MULHERES

C:&“g‘lj_ia 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Muito magro | 11.4-14.0 | 11.2-13,9 | 12,1-152 | 13.9-169 | 13.9-17.7 | 11.7-16.4
Excelente 15,1-16,8 | 15,5-17.5 | 16,8-19,5 | 19,1223 | 202233 | 183225
Bom 176-19:8 | 183210 | 20,6237 | 23,6267 | 266275 | 2372656
Razoavel 20,6234 | 22,0248 | 24.6:27,5 | 27.630,1 | 28.3-30.8 | 27.6-30,5
Mau 2422872 | 25.8-29.6 | 28.4-31,9 | 30.8-33.9 | 31.5-34.4 | 31,0-34.0
Muitomau | 30,5-38,6 | 31.5-39.0 | 33.4-39,1 | 35.0-39.8 | 35.6-40.3 | 35.3-40.2

I11.  Aptidao Cardiorrespiratoria

A avaliagdo da aptiddo cardiorrespiratéria assume um importante papel na prevencéao de

salide primaria e secundaria.

A American Heart Association reconhece a aptiddo cardiorrespiratéria como um
pardmetro clinico vital e um dos preditores de mobilidade e mortalidade com mais
impacto, quando comparado com outros fatores de risco previamente estabelecidos. (R
R, 2016)

Um nivel superior na aptidao cardiorrespiratoria é conseguido atravées da pratica regular
de atividade fisica com niveis superiores da aptiddo cardiorrespiratoria associados

também a niveis elevados da pratica regular de atividade fisica. (Clark, 2018)
O VO2 max é a capacidade de captar, fixar e transportar o oxigénio até aos tecidos ativos.

A aptidao cardiorrespiratéria € um importante marcador para a saude visto que niveis
baixos estdo correlacionados com o risco de morte prematura. Assim esta € uma
importante variavel a ter em consideracdo na prescricdo do exercicio uma vez que 0 seu
treino diminui o risco de morte em especifico no que respeita & salde cardiovascular,

assim como melhora a aptidao fisica bem como outros aspetos relacionados com a salde.
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Para calcular o VO2 Max dos meus casos de estudo foi aplicado um protocolo sub-max

na passadeira — o Teste da Milha a correr (George, 1993), este teste tem como objetivo

percorrer a distancia de 1 milha = 1,609 km no menor tempo possivel.

Para a realizagéo deste teste foi utilizado o seguinte protocolo (Ruivo, 2022):

VI.

VII.

Avaliar a FC e PA de repouso.

Calcular a frequéncia cardiaca maxima através da formula de Tanaka e
col. (2001), FC méx = 208-(0,7*idade).

Realizar um aquecimento entre 2 a 3 minutos.

Terminando o aquecimento deve ser realizada a distancia de 1 milha a
correr 0 mais rapido possivel, respeitando os seguintes limites de
velocidade, para & < 12 km/h e @ < 10km/h, ndo excedendo os 85% da
FC maéx (critério de interrupcéo do teste).

Antes do final do teste a FC deve ser maior que 110 bpm e deve-se atingir
o0 steady state (Obter dois registos de FC dentro de uma variacdo de 6
bpm).

No final do teste, regista-se a FC pds-exercicio e o tempo percorrido em
minutos e segundos.

Para o calculo do VO2 max em corrida é utilizada a seguinte formula:
VO2max (mL.kg-1.min-1) = 100.5 + (8.344 x sexo) — (0,1636 x peso, kg)
—(1.438 x tempo, min) — (0.1928 x FC)

*Sexo: Mulheres = 0; Homens = 1
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Tabela 9: Valores normativos VO2 mdx Mulheres. (Fonte: ACSM (2013));
Fonte: Novo manual de avaliagdo e prescri¢do de exercicio

Mulher

V02 max. (m L,fKEfmm]
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Tabela 10: Valores normativos VO2 mdx Homens (Fonte: ACSM (2013)); Fonte: livro
Novo manual de avaliagdo e prescrigdo de exercicio
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IV.  Aptidao Muscular — Forca Resistente

Segundo Heyward (2013), a resisténcia muscular é a capacidade de produzir tensdo
muscular durante um periodo prolongado de tempo numa intensidade subméxima. O
ACSM recomenda dois testes para avaliar a resisténcia muscular, nomeadamente o teste

dos push-ups (flexao de bracos) e o dos curl ups (abdominais).

Para a realizacdo destes testes segui o0 protocolo que se encontra no seguinte livro (Ruivo,
2022)

Relativamente ao teste dos push-ups, devem ser realizadas o maximo de repeticGes
consecutivas, sem repouso, mantendo a posi¢éo neutra da coluna, cabeca alinhada e méos
a largura dos ombros, descendo o tronco até o queixo tocar no chao. No caso do género
feminino, o teste pode ser realizado com os joelhos no chdo. No que respeita ao teste dos
curl ups deve-se posicionar em decubito dorsal, com os joelhos fletidos a 90° e os bragos
devem estar ao longo do tronco, com os dedos alinhados no inicio de um pedago de uma
fita, com 8 cm de largura (>45 anos) ou 12 cm de largura (<45 anos), devendo deslizar os

dedos ao longo da fita em cada repeti¢do, durante um minuto.

No final dever-se-4 comparar o valor obtido com a tabela normativa que se segue
abaixo.

Tabela 11: Valores normativos Push-ups por idade e sexo (Fonte: Manual de avaliagdo e
prescricdo de exercicio fisico);

Idade {anos)
Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Género M F M F [ F M F M F
Excelente 36 30 30 27 25 24 21 21 18 17
. 35 23 28 25 24 23 20 20 17 16
Muito Bom _ =
28 21 22 20 i7 15 13 i1 i1 12
28 20 21 12 16 14 12 10 10 11
gom
22 15 17 13 13 11 10 7 8 5
P 21 14 16 12 12 10 g 6 7 4
bt 17 10 12 s 10 s 7 2 5 2
Necessitzs de melhoria 16 = 11 7 = 4 & 1 4 1

M,masculio; Ffeminino
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Tabela 12: Valores normativos curl-ups por idade e sexo (Fonte: manual de avaliagéo e
prescrigdo de exercicio fisico);

Idade {anos)
Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Género M F M F M F M F M F
Excelente 75 70 75 55 75 55 7L 48 53 50
: 56 45 69 a3 75 42 50 30 33 30
Muito Bom = = = = = -
41 37 456 34 67 33 45 23 26 23
Bom 31 32 36 28 51 28 35 i6 i2 1%
om 27 27 31 2% 32 25 27 S is 13
iy 24 21 26 15 31 20 23 2 ) =]
satizfztorio >
20 17 is 12 26 14 18 0 = 3
: c 13 12 i3 0 21 5 i3 0 0 0
Necessitz de melhoria
4 5 0 0 13 8] Qo 0 0 0

M,masculio; Ffeminino

V.

Aptiddo Muscular — Forga Méxima

A forca maxima é caracterizada como a capacidade maxima de um musculo ou de um

grupo muscular gerar tensdo perante uma resisténcia maxima (Pereira & Gomes, 2003).

Assim,

para a prescri¢do do treino de forca é importante ter por base uma percentagem

relativa a uma repeticdo méxima, uma vez que € importante para conseguirmos ter um

termo de comparacéo ao longo do acompanhamento. Posto isto selecionei os exercicios

que considerei mais pertinentes tendo em conta os grupos musculares mais solicitados

nos diferentes planos de movimento.

Para a avaliacdo da forca méaxima foi utilizado o método subméaximo para calculo de uma

repeticdo maxima através do coeficiente de repeticdes (Lombardi,1989).

Foi seguido o protocolo que se encontra no seguinte livro (Ruivo,2022)

Deve realizar-se um aquecimento de 8 a 10 repeti¢fes, com carga moderada.
Descanso de cerca de 2’

Depois do descanso deve-se realizar 3 a 4 repeticdes com uma carga cerca de 10%
superior & anterior

De seguida deve-se aumentar novamente a carga cerca de 5% e realizar o nimero
maximo de repetigdes.

Se 0 nimero de repeticbes for superior a 10 deve-se descansar cerca de 3’,

aumentar 5% a 10% da carga e depois realizar nova tentativa.
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Tabela 13: Coeficiente de repeticbes em fungdo do numero de repeticbes
mdximas efetuadas (Fonte: Manual de avaliagGo e prescrigdo de exercicio

fISICO)Repetig()es completas Coeficiente de conversao
1 1.00
2 1,07
3 1.10
4 1.13

N
—
—
(=)

6 1,20
7 1,23
8 1.27
9 1,32
10 1.36

V1. Flexibilidade

A flexibilidade é a capacidade de mover uma articulacdo através da sua amplitude de

movimento (range of motion - ROM) completa, sem leséo.

A flexibilidade é considerada um importante indicador de satide musculo-esquelética,
tendo a evidéncia cientifica demonstrado ao longo dos tempos que sujeitos com pouca
flexibilidade (Hipo mobilidade) ou flexibilidade em excesso (Hiper mobilidade) poderédo

ter maior risco de lesbes musculo-esqueléticas (Jones & Knapik, 1999).

A flexibilidade ¢ um importante indicador de salde uma vez que para além de diminuir o
risco de lesdes traz alguns beneficios, nomeadamente na diminuicdo das tensdes
musculares, melhoria na capacidade de coordenacéo e consciéncia corporal, bem como

no aumento da circulacdo sanguinea local.

Para a avaliacédo da flexibilidade foi utlizado o Standard Sit-and-reach test (teste senta e
alcanga), recomendado pelo American College of Sports Medicine. Assim, este teste

pretende avaliar a flexibilidade da zona lombar e dos isquio-peroneo-tibiais.

Para a realizacdo deste teste segui o protocolo que se encontra no seguinte livro (Ruivo,
2022):
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E utilizada uma caixa, em que 0 ponto zero se encontra nos 26 cm. O cliente senta-se no
ch&@o com os joelhos em extensdo e os pés apoiados na caixa. As partes internas dos pes
devem estar afastadas entre si 15,2 cm. Mantendo os membros inferiores em extensdo, as
méaos sobrepostas com a palma das méos para baixo, a pessoas deve realizar uma lenta
flexdo do tronco o0 mais longe possivel. Deve manter esta posi¢do, aproximadamente dois
segundos. O resultado, corresponde ao ponto mais distante que os dedos contactam na

caixa. Dever-se-ao realizar duas tentativas e registar o resultado maximo.
Os valores normativos, sdo apresentados na tabela que se segue.

Tabela 14: Valores normativos para o teste do "sit-and-reach" (Fonte: Manual de avaliagdo e prescrigdo de
exercicio fisico)

Idade (Anos)
15-19 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 60-69
Homem
Excelente >39 >40 >38 >35 235 >33
Muito Bom 34-38 34-39 33-37 29-34 28-34 25-32
Bom 29-33 30-33 28-32 24-28 24-27 20-24
Razoavel 24-28 25-29 23-27 18-23 16-23 15-19
Precisa de melhorar <23 <24 <22 <17 <15 <14
Mulher
Excelente 243 241 241 238 239 235
Muito Bom 38-42 37-40 36-40 34-37 33-38 31-34
Bom 34-37 33-36 32-35 30-33 30-32 27-30
Razoavel 29-33 28-32 27-31 25-29 25-29 33-26
Precisa de melhorar <28 <27 <26 <24 <24 <22

1.2.2. Principios de treino

Na prescricao de exercicios € necessario ter em consideracao os principios de treino, cujos
sdo linhas orientadoras para individualizar as sessbes de treino de acordo com as
necessidades e objetivos do individuo, de forma a que o planeamento seja ndo sé eficaz,

como também seguro.

Assim, devem ser seguidos varios principios na prescrigdo do treino, de forma a que sejam

obtidas melhorias:

e Principio da individualidade — Cada pessoa € Unica, com diferentes niveis de
aptidao fisica, posto isto a prescri¢do deve ser individualizada a cada individuo
de forma a atender as necessidades e capacidades de cada um.

e Principio da Especificidade — As adaptacdes ao treino séo especificas, ou seja, 0

treino deve ser direcionado para os objetivos especificos de cada pessoa.
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e Principio da sobrecarga progressiva — De forma a que hajam melhorias positivas,
deve existir, sobrecarga, ou seja, deve-se aumentar gradualmente a intensidade e
a duracdo do estimulo para que ocorram novos processos de adaptacdo no
organismo.

e Principio da Variabilidade — A variedade deve ser incorporada nos planos de
treino de forma a evitar ndo s6 o “tédio”, como também manter a motivagao e

também estimular os diferentes masculos do corpo.

Para além de tudo o que foi referido anteriormente, a mentalidade das pessoas deve, cada
vez mais, ser centrada para a pratica de exercicio fisico para toda a sua vida, uma vez que
se esta pratica for interrompida, os beneficios sdo perdidos e a salde pode regredir. Para

que esta pratica se mantenha, as pessoas devem escolher atividades que gostem de fazer.

1.2.3. Estudos de caso

)] Cliente 1

Género feminino, 22 anos, estudante, pratica regularmente desporto e comecou a
frequentar o ginasio em janeiro. Durante a sua inscri¢cdo, abordou me quanto ao facto de
poder ser acompanha, pois no ginasio onde treinava tinha um treino personalizado. Apds
a realizacdo da anamnese, falamos sobre as sessdes de treinos, tempo de préatica e
objetivos a atingir no ginasio. Os focos principais seriam a reducdo da massa gorda,
melhoria da aptiddo cardiovascular e, por fim, obter uma maior definicdo muscular.
Relativamente a disponibilidade para as sessdes de treino, foi estabelecida a frequéncia

de quatro vezes por semana.

No que a anamnese respeita, esclareci a sua importancia para detecdo da presenca de
fatores de risco para as doencas cardiovasculares, como também para a otimizacdo da
prescricdo de exercicio fisico, assim como a sua seguranga. Apés o preenchimento do
questionario PAR-Q, com todas respostas negativas, verificou-se que ndo havia fatores
de risco significativos. Posteriormente, procedi as avaliagdes da aptiddo fisica,
designadamente, a avaliagdo antropomeétrica, por bioimpedancia, aptidao cardiovascular,

forca muscular e flexibilidade.

Nas tabelas, 15, 16, 17, 18, e 19, estdo discriminados os valores da primeira avaliacéo

inicial para cada item a ser avaliado
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Tabela 15: Composicdo Corporal cliente 1 (Medida através da balanga de

bioimpeddncia)

1° Avaliacéo - 09/01/2023 - Avalia¢é@o Bioimpedancia
Parametro Valor Classificacao
Massa corporal (kg) 59,5
Massa Gorda (%) 33,5
Massa Magra (%) 26,9
IMC 232 Normal
Gordura Visceral 2 Normal

Gordura Visceral: Valores 0 <9 considerado normal e >9 considerado alto

Tabela 16: Resultados da avaliagdo cardiorrespiratdria

1° avaliacdo - 10/01/2023 - Avaliacdo capacidade cardiorrespiratdria

Teste da milha

istancia protocolad

Tempo Dispendido

Idade

FC Final

VO2 Max

Classificagao

1610m

12'54"

22

167

40,55 mL/Kg/min.

Bom

Tabela 17: Resultados da avaliagdo da forga resistente

1°avaliagdo - 10/01/2023 - Avaliagao da forga resistente

Parametro Valor Classificacao
Teste de abdominais 28 Bom
Teste de flexdes 15 Satisfatorio

Tabela 18: Resultados da avaliagdo da flexibilidade

1°avaliacdo - 09/01/2023 - Avaliacao da flexibilidade

Tentativas Classificacéo
1° Tentativa 37 Muito Bom
2° Tentativa 37 Muito Bom

Resultado maximo 37 Muito Bom

Na avaliacdo da forga muscular foram adotados trés exercicios, 0os quais englobam

protocolos dos membros inferiores e superiores (prensa, o puxador alto e supino,

respetivamente).

Tabela 19: Resultados da avaliagdo da forca mdxima

1° avaliacdo - 11/01/2023 - Avaliacéo da forca méxima

Exercicio Carga Repeticbes Estimativa 1RM
Leg Press 65 kg 8 79.9 kg

Lat Pull Down 30 kg 7 36,6
Chest Press 15 kg 6 18 kg

Apos analisar as avaliaces iniciais, tive um dialogo com a cliente onde Ihe expliquei que

era importante ter em consideracdo a alimentagéo, visto que para 0s objetivos que a
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mesma tinha, deveria ter um aporte cal6rico negativo, isto €, deveria ingerir menos
calorias em relacdo aquelas que gasta. Heyward (2013, cita ACSM, 2001) refere que o
exercicio fisico e uma dieta regulada séo a chave do sucesso e refere ainda que o exercicio
deforma isolada pode ndo trazer beneficios no que diz respeito & perda de gordura,

salientando a importancia de um défice calorico diario.

A cliente tinha como objetivo a perda de massa gorda, definicdo muscular e melhora da
sua capacidade cardiorrespiratoria. A definicdo muscular é caracterizada como a auséncia
de Gordura entre a pele e o musculo, fazendo com que os musculos fiquem “visiveis”.
Assim, para que se consiga alcancar este ponto é necessario passar por duas etapas, perda
de massa gorda e hipertrofia, uma vez que esta Ultima, promove o0 aumento do tamanho

da seccao transversal das fibras.

Com base na literatura, o trabalho de forca muscular ou o aumento da forca acelera o
desgaste das fibras musculares, que por sua vez irdo acelerar o0 metabolismo ao fazer o
processo de regeneracdo. Bueno, et al. (2012) revelaram que trabalhar com intensidades
mais elevadas (80% RM) reduziu em maior percentagem a quantidade de massa gorda do
que trabalhos com menos intensidade (60% RM). Posto isto, optei por um treino de
hipertrofia e um treino em circuito uma vez por semana, de forma ndo s6 a potenciar a
perda de massa gorda e ganho de massa magra como também a melhorar a resisténcia
cardiorrespiratoria. O plano de treino, foi divido pelos respetivos dias de treino, dado que,
inimeros estudos provam que a divisdo de treinos apresenta um estimulo maior nos
grupos musculares, uma vez que ao segmentar os grupos musculares em dias diferentes é
possivel direcionar o estimulo de treino de forma mais especifica, permitindo um foco
maior no desenvolvimento e fortalecimento de musculos especificos. Através desta
subdivisao € possivel aumentar o volume e a intensidade de trabalho de forma especifica
ja que a energia esta a ser direcionada para um grupo muscular em particular, levando a
um estimulo mais eficaz. Para além de que esta divisdo permite ainda que haja uma

recuperacao adequada para cada grupo muscular.

A estrutura dos planos de treino, era alterada apos as reavaliacdes, no entanto a carga do

treino ia sendo alterada conforme a adaptacdo muscular da cliente.

No anexo 5 encontra-se um dos planos de treino da cliente 1.
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Resultados do cliente 1

No gréafico 1 esta representada a avaliacdo da componente composicao corporal realizada

através da balanca de bioimpedéancia.

80
60
40
0
Massa Massa Massa
Corporal(kg) Gorda(%) Magra(kg)
B | 12 Avaliacio O 22 Avaliacdo ] 32 Avaliacdo

Avaliacao Bioimpedancia

Grdfico 1: Avaliagdo da composigcdo corporal através da balanga de
bioimpeddncia

Pode-se analisar no grafico 1, que em relacdo a primeira avaliacdo houveram diferencas,

nomeadamente no que respeita ao percentual de gordura, onde se verifica uma

diminuicdo, assim como também na massa corporal. Verificou-se também uma

diminuicéo do valor do IMC. Por outro lado, pode, também, observar-se um aumento da

massSa magra.

O gréfico 2 representa os resultados referentes & aptidao cardiorrespiratoria do cliente 1.
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Grdfico 2: Resultados da avaliagdo cardiorrespiratdria
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Podemos constatar uma progressao continua do consumo maximo de oxigénio.

No grafico 3 apresenta-se a avaliacédo da forca resistente, onde se pode verificar que houve

uma evolucéo no que respeita & mesma.

Avaliacdo da forca resistente

30
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111
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Teste Teste
Push ups Curl Ups
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Grdfico 3: Resultados da avaliagdo da forga resistente

O grafico 4 mostra-nos os resultados do teste de flexibilidade que se mantiveram sempre
constantes ao longo das avaliagOes, isto deve-se ao facto de, embora ter conhecimento
que a flexibilidade é um aspeto importante no que ao corpo humano diz respeito, a cliente
ja praticou ginastica, assim como pilates, o que faz com que ja tenha uma boa
flexibilidade, para além de que a mesma me pediu que desse prioridade ao seu objetivo,

contudo no inicio do treino fazia sempre alguns exercicios de mobilidade.

Avaliacdo da flexibilidade
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Grdfico 4: Resultados da avaliagdo da flexibilidade
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Encontram-se no grafico 5 os resultados referentes as avaliagdes da forca maxima, onde
se pode analisar que houveram melhorias significativas no que a este parametro diz

respeito.

Avaliacdo da forca maxima

100
hl | | |
Leg Lat Pull

& 12 Avaliacdo (= |29Avaliacéio l | | 32 Avaliacdo |

Grdfico 5: Resultados da avaliagdo da forca mdxima

De uma forma geral, os objetivos da cliente foram atingidos, contudo, acredito que
pudessem ser alcancados resultados melhores se houvesse um acompanhamento no que
respeita a nutricdo, bem como em relagédo a consisténcia do treino, uma vez que 0 apoio
nutricional e a pratica regular desempenham papeis essenciais no alcance dos resultados.
Enquanto que o treino proporciona estimulos ao corpo, a alimentacdo adequada fornece

0S nutrientes necessarios para a recuperacao.

1)) Cliente 2

Género masculino, 21 anos € estudante de desporto, frequenta o ginasio ha cerca de dois
anos, ja praticou natagdo e futebol, quando abordado por mim em virtude de puder ser
meu caso de estudo, aceitou o desafio. O seu principal objetivo é o ganho de massa
muscular, ou seja, hipertrofia. Quanto & disponibilidade para frequentar o ginasio, a
mesma era de 5 vezes por semana. Este acompanhamento foi iniciado no final do més de

marco, tendo por isso sido apenas realizadas duas avaliagdes.

Apo6s uma interacdo inicial, foi apresentado o questionario PAR-Q ao qual respondeu de
forma negativa, ndo apresentando assim risco e/ou sinais e sintomas para a pratica de
atividade fisica. Passando posteriormente para a avaliagdo da composi¢do corporal,

resisténcia muscular, resisténcia cardiovascular, forga maxima e flexibilidade.
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Nas tabelas, 20, 21, 22, 23, e 24, estdo discriminados os valores da primeira avaliacéo

inicial para cada item a ser avaliado.

Tabela 20: Resultados da primeira avaliagdo da composigéo corporal cliente
1 (medido através da balanga de bioimpeddncia)

1° Avaliacédo - 28/03/2023 - Avaliagio Bioimpedancia
Parametro Valor Classificacao
Massa corporal (kg) 62,5
Massa Gorda (kg) 73
Massa Magra (kg) 31,6
IMC 21,6 Normal
Gordura Visceral 1 Normal

Gordura Visceral: Valores de 0 <9 considerado normal e >9 considerado alto

Tabela 21: Resultado da primeira avaliagdo da aptiddo cardiorrespiratéria

1° avaliagdo - 28/03/2023 - Avaliacdo capacidade cardiorrespiratoria
Teste da milha
Distancia protocolad| Tempo Dispendido ldade FC Final VO2 Max Classificagdo
1610m 09'55" 21 175 51,15 mL/Kg/min Razoavel

Tabela 22: Resultados da primeira avaliagdo da forga resistente

1°avaliagdo - 29/03/2023 - Avaliagao da forca resistente
Parametro Valor Classificacao

Teste de abdominais 67 Excelente

Teste de flexdes 65 Excelente

Tabela 23: Resultados da primeira avaliagdo da flexibilidade

1° avaliaco - 29/03/2023 - Avaliacéo da flexibilidade
Tentativas Classificacao
1° Tentativa 40 Excelente
2° Tentativa 40 Excelente
Resultado maximo 40 Excelente

Na avaliagdo da forca muscular foram adotados trés exercicios, 0s quais englobam
protocolos dos membros inferiores e superiores (prensa, o puxador alto e supino,

respetivamente).
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Tabela 24: Resultados da primeira avaliagdo da forca mdxima

1° avaliagéo - 30/03/2023 - Avaliagdo da forga méxima
Exercicio Carga Repeticdes Estimativa 1RM
Leg Press 170 kg 9 2125
Lat Pull Down 60 kg 8 73,8
Chest Press ¢/ barra 80 7 97,6

Apos analisar as avaliag@es iniciais, tive uma pequena conversa sobre os seus treinos, se
desde que comecou a treinar tem vindo a ter resultados e se era acompanhado
nutricionalmente, ao que a esta Gltima questdo me respondeu que sim, visto ter um
metabolismo muito acelerado e ter de fazer um excedente calérico para conseguir ganhar

massa muscular e definicéo.

O seu objetivo é ganho de massa muscular, ou seja, hipertrofia, esta refere-se ao aumento
do tamanho e volume das fibras musculares, isto ocorre em resultado das microlesdes nas
fibras musculares durante o treino de forga, onde posteriormente durante o processo de
recuperacdo, 0 corpo sintetiza proteinas para reparar e reconstruir fibras musculares,

levando ao aumento do tamanho muscular.

Perante a evidéncia cientifica um plano de treino de hipertrofia deve ter uma intensidade
entre 0s 70% e 0s 85% de 1RM, um volume de 1 a 3 séries de 8 a 12 repeticdes onde o
intervalo de repouso deve estar compreendido entre 1 a 2 minutos. Tal como o cliente
anteriormente referido, para este caso o plano de treino também foi divido pelos
respetivos dias de treino.

A estrutura dos planos de treino, era alterada apds as reavaliac@es, no entanto a carga do

treino ia sendo alterada conforme a adaptacdo muscular do cliente.
No anexo 6 encontra-se um dos planos de treino semanal da cliente 2.

Resultados do Cliente 2
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No gréfico 6 esté representada a avaliagcdo da componente composicao corporal realizada
através da balanca de bioimpedancia.

Avaliacao Bioimpedancia
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Grdfico 6: Resultados da avaliagdo da composigdo corporal (medido
através da balanga de bioimpeddncia)

Pode-se analisar no grafico 6, que em relacdo a primeira avaliacdo houveram aumentos
em todos os pardmetros, nomeadamente no que respeita & massa corporal e massa magra,

tendo sido alcancados os objetivos perspetivados pelo cliente.

O gréfico 7 representa os resultados referentes & aptidao cardiorrespiratéria do cliente em

questéo.
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Grdfico 7: Resultados da avaliagdo da componente cardiorrespiratdria

Através deste grafico é possivel constatar uma progressdo do consumo maximo de
oxigénio.
No grafico 8 apresenta-se a avaliacdo da forca resistente, onde se pode verificar que

houveram progressoes significativas em relacdo a esta componente.
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Avaliagdo da forga resistente
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Grdfico 8: Resultados da avaliagdo da forga resistente

O grafico 8 mostra-nos os resultados do teste de flexibilidade que se mantiveram sempre
constantes ao longo das avaliages, isto deve-se ao facto de, embora ter conhecimento
que a flexibilidade é um aspeto importante no que ao corpo humano diz respeito, o cliente
ndo se mostrou recetivel ao treino da mesma, priorizando o treino de musculacgéo.
Realcando também o facto desta componente apresentar valores excelentes no caso em

questéo.

Avaliagdo da flexibilidade

Teste Sitand Reach

B 10 Avaliacdo B | 2 Avaliacdo

Grdfico 9: Resultados da avaliagdo da flexibilidade

No gréfico 10 estdo representados os resultados respeitantes & avaliagdo da componente

da forca maxima, onde se pode constatar que houveram melhorias significativas.
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Avaliacdo da for¢a maxima
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Grdfico 10: Resultados da avaliagdo da forga mdxima

De uma forma geral, e embora o pouco tempo de acompanhamento, ja foi possivel
verificar que os objetivos perspetivados pelo cliente foram alcangados, realgando o facto
do mesmo ser acompanhado por nutricionista e ter foco e determinagdo naquilo a que se
compromete a realizar, o que se verificou pelos resultados obtidos, pois neste caso em
particular, como o seu metabolismo é acelerado, ganhar peso é um desafio, isto porque o

corpo tende a queimar calorias muito rapidamente.

Cliente 3

Este caso apresentou-se como sendo o mais desafiante e complexo por ser uma pessoa
com diabetes mellitus do tipo 1, diagnosticada ha cerca de um ano, o que exigiu mais
pesquisas, assim como cuidado e atencéo redobrados.

Assim, a terceira cliente é do género feminino, tem 24 anos, comegou a frequentar o
ginasio por aconselhamento médico. E acompanhada no hospital de dois em dois meses,
onde se inclui também consultas de nutricdo. Toma insulina de acdo lenta, em jejum. A

disponibilidade para treinar era de trés dias por semana.

A diabetes mellitus tipo 1 é uma doenca cronica autoimune, ou seja, 0 sistema
imunoldgico do corpo ataca e destréi algumas células produtoras de insulina no pancreas.
A insulina é uma hormona necessaria no controlo dos niveis de glicose no sangue, sem a
quantidade adequada, os niveis de glicose no sangue aumentam, levando a complicagdes
graves. (ZIMMERMAN, 2002).

37



O exercicio fisico desempenha um papel fundamental no controlo da diabetes, uma vez
que ajuda a reduzir a resisténcia a insulina, dado que estimula a captacao de glicose pelas
células musculares. Outro aspeto importante diz respeito & melhoria da saude
cardiovascular, uma vez que ajuda a fortalecer o coracdo, melhora a circulacao sanguinea,
reduzindo o risco de incidéncia de doencas cardiovasculares que sdo mais propensas de

acontecer em pessoas com este tipo de patologia. (Ferrari, 2019)

Apds uma abordagem inicial, a cliente explicou que para além de diabetes, tinha também
outros problemas, nomeadamente amenorreia, que se caracteriza por uma auséncia do
periodo menstrual na mulher fértil, contudo e apesar de ja ter realizado alguns exames
ainda ndo havia sido descoberto o motivo para esta patologia. Para além do anteriormente
referido, a cliente tinha também dias em que ficava extremamente “inchada”, levando-a

a reservar-se em casa, contudo a causa deste problema também era ainda desconhecida.

Visto que a cliente apresentava diversos tipos de patologias, algumas ainda sem causa
conhecida, optou-se pela ndo realizacdo dos testes de aptiddo fisica e focar apenas no

controlo da diabetes assim como na melhoria da qualidade de vida.
Apresenta-se na tabela 25 os valores da primeira avaliacdo inicial respeitantes a avaliacéo

da composicao corporal (balanga de bioimpedancia).

Tabela 25: Composigdo Corporal cliente 3 (medida através da balanga de
bioimpeddncia)

1° Avaliacéo - 28/03/2023 - Avaliacdo Bioimpedancia
Parametro Valor Classificacdo
Massa corporal (kg) 70,4
Massa Gorda (%0) 36,6
Massa Magra (kg) 44
IMC 25,6 Sobrepeso
Gordura Visceral 3 Saudavel

Posto isto e tendo em conta o aconselhamento médico dado & cliente, optei, na prescri¢do
do treino, por um plano de treino funcional full body. A estrutura dos planos de treino,
foi alterada apos a reavaliacdo, contudo alguns exercicios tiveram de ser adaptados

durante a préatica devido a algumas limitacdes apresentadas pela cliente nos dias de treino.
O plano de treino encontra-se no anexo 7.

Resultados do cliente 3
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No gréfico 11 estd representada a avaliacdo da componente composi¢do corporal
realizada através da balanca de bioimpedancia.

Avaliacdo Bioimpedancia
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Massa Corporal Massa Gorda (%) Massa Magra IMC Gordura visceral

Grdfico 11: Resultados da avaliagéo da composigdo corporal (medido
através da balanga de bioimpeddncia)

Pode-se analisar no grafico 11, que em relacdo a primeira avaliacdo houveram aumentos
em todos os parametros, nomeadamente no que respeita a massa corporal, massa magra,
bem como a gordura visceral, este aumento justifica-se pelo facto de que, embora
inicialmente a cliente tenha tido um ritmo de treino consistente, numa fase posterior,
devido ao agravamento dos problemas de satde deixou de ir frequentemente ao ginasio.
Ainda assim no periodo em que foi assidua verificaram-se melhorias nos niveis de
glicémia, tendo-se verificado uma diminuicdo dos mesmos ndo s6 durante o treino como
também diariamente, contudo voltaram a desregular-se assim que a pratica continua de

exercicio fisico foi abandonada.

1.3. Aulas de Grupo

Neste ponto irei abordar as aulas por mim lecionadas.

1.3.1. Atividades Regulares

Relativamente as aulas de grupo, as mesmas foram logo desde o inicio lecionadas pelos
estagiarios, onde numa fase inicial ambos os trés davamos as aulas juntos, de forma a nos
irmos adaptando e também adquirindo mais conhecimento. Ao longo do estagio realizei
algumas observacdes de forma perceber os diversos estilos de lecionagdo nas diversas

modalidades.
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De Novembro a Fevereiro estivemos o0s trés estagiarios a dar as aulas de cycling, pump e
Jump, onde se perspetivava que numa fase mais avangada cada um de nos desse uma aula,
contudo isso ndo aconteceu, uma vez que as pessoas nao aderiram as aulas de grupo.
Tentdvamos na sala de exercicio chamar pessoas para as nossas aulas, mas as mesmas
ndo se mostravam recetivas, mesmo no ato de inscri¢do quando mencionavamos o facto
de termos aulas de grupo, a resposta era sempre que nao gostavam ou que n&o se sentiam

confortaveis. Posto isto neste semestre a lecionacao de aulas foi limitada.

Posteriormente no segundo semestre, foi-me dada a oportunidade de assumir as aulas de
cyling, pilates e localizada, nas duas Ultimas embora ainda tenham havido algumas aulas
as mesmas ndo tiveram aderéncia, tendo deixado mesmo de serem realizadas devido a
este facto. As aulas de cycling foram as que se mantiveram até ao fim, tendo tido sempre

adesdo e por vezes a sala cheia.

As aulas de grupo apresentam cada vez mais uma maior variabilidade de movimentos e
padrdes a serem trabalhados, para além de serem diversificadas no que respeita ao recurso
energético a ser utilizado, assim como ao trabalho a ser realizado, pois algumas
modalidades focam-se no trabalho de controlo do movimento, corregdo postural entre
outras. Posto isto o instrutor deve ter sempre em consideracao o tipo de aula e que tipo de

impacto a mesma provoca.

Segundo (Cerca, 2003) para que um profissional lecione aulas de grupo deve dominar as

seguintes areas:

o Area Técnica
o Area da Comunicacio
o Areada Instrucio

o Area da representacio

A organizagéo de uma aula pode apresentar diversos tipos de organizagéo, contudo a sua

estrutura geralmente é idéntica entre todas.

1- Aquecimento: 5 a 10 minutos. Geralmente envolve movimentos de baixa
intensidade de forma a aumentar FC, a frequéncia respiratéria bem como a
temperatura corporal. O aquecimento pode incluir ainda exercicios de mobilidade
e alongamentos dindmicos direcionados para as areas do corpo que irdo

posteriormente ser trabalhadas.
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2- Parte Fundamental: 20 a 30 minutos. E a parte mais longa da aula e é composta
por blocos de exercicios que formam coreografias com diferentes intensidades de
forma a trabalhar os diferentes grupos musculares, dependendo sempre de
modalidade para modalidade, é acompanhada sempre por musica que se mostra
fundamental na composicédo das diversas aulas.

3- Retorno a calma: 5 a 8 minutos. Depois da parte principal é importante que o
corpo retorne gradualmente ao estado de repouso, de forma a facilitar o retorno
sanguineo durante a recuperacéao.

4- Alongamentos: Os alongamentos ajudam a reduzir a tensdo muscular e podem

contribuir para a prevencéo de lesdes.

Segundo o ACSM (2000) a intensidade do exercicio deve variar entre 0s 60% a 90% da

frequéncia cardiaca maxima ou 50% a 80% da frequéncia cardiaca de reserva.

1.3.2. Cycling

As aulas de cycling indoor também conhecidas como spinning, séo aulas de grupo em
que os participantes pedalam em bicicletas estacionarias, estas aulas tem como objetivo
fornecer um treino cardiovascular. A aula tinha uma duracdo de 45 minutos e era
composta por diversos exercicios que simulavam diversos terrenos (estrada, montanha e
terrenos mistos), sendo que a cada terreno dizia respeito uma carga. A selecdo das musicas
era feita de acordo com o estimulo que queria dar, contudo ja numa fase mais avancada,
fui desafiada pelos alunos a fazer uma aula dos anos oitenta, a qual teve um feedback
muito positivo, com isto, verifica-se que escolha musical, deve também, ir de acordo com

a populagéo que temos em aula.

Segundo Deschamps e Domingues (2005) o ciclismo indoor proporciona um bem-estar e
uma sensacao 6tima de saude e de vitalidade, que engloba dimensdes fisicas emocionais,

intelectuais, sociais, mentais e até espirituais.
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No geral, as aulas de cycling por mim lecionadas,
correram bem. No inicio tive algumas dificuldades
na cadéncia musical e conseguir entrar na masica,

para além de ter tido também algumas dificuldades

naquilo que respeita a condugéo da aula. Contudo

estes aspetos também me fizeram crescer e

aprender mais, tendo tido muitos feedbacks
positivos por partes dos alunos. No anexo 8 Figura 10: Aula de cycling

encontra-se um dos planos das aulas de cycling.

1.3.3. JUMP

O Jump € uma modalidade de caracter aerdbio, que tem por base a utilizacdo das
propriedades elasticas de um conjunto molas/lona para o condicionamento fisico. E uma
modalidade que apresenta um baixo risco de lesdo e que traz muitos beneficios para o

organismo (Promofitness,2010).

Esta modalidade apresenta diversos beneficios no organismo humano nomeadamente, a
melhoria da aptiddo cardiorrespiratoria, uma vez que é uma aula de alta intensidade que
aumenta a frequéncia cardiaca. Devido ao seu carécter aerdbio e ao envolvimento de
diversos grupos musculares, o Jump é um exercicio eficaz na perda de calorias, ajudando
assim na perda de peso. Para além deste ser também um exercicio que ajuda no
fortalecimento muscular, j& que o uso eficiente das forcas verticais de aceleracdo e
desaceleracdo, provoca uma menor pressdo nas articulagdes, uma maior absor¢do do
impacto e um racio de consumo de oxigénio mais eficiente, contribuindo eficazmente

para a reversao da perda de massa 6ssea e muscular (Bhattacharya et al., 1980).

Outros dois aspetos positivos sdo ainda a melhoria da
coordenagdo e equilibrio e o baixo impacto nas

articulacoes.

Relativamente a esta modalidade, senti-me desde o

inicio & vontade para lecionar estas aulas visto ser uma

Figura 11: Aula de Jump

modalidade pela qual tenho gosto, tendo sido ja a
modalidade lecionada em avaliacbes de unidades curriculares, tendo obtido boas
classificagbes, bem como feedbacks positivos.
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No anexo 9 encontra-se um dos planos das aulas de Jump.

1.3.4. PUMP
Pump € uma modalidade que consiste no trabalho com barras e discos e steps e tem como
objetivo trabalhar todos os grupos musculares ao ritmo de uma musica. Estas aulas séo
baseadas em exercicios de treino de resisténcia, visando o fortalecimento e a tonificagdo
musculares. Os diversos exercicios sdo coreografados de forma sincrona com a masica e
planeados de forma a atingir o equilibrio entre os diferentes grupos musculares. Esta era
uma modalidade em que tinha mais dificuldades no que respeita ao enquadramento dos
exercicios na musica, assim como dar o0s
feedbacks e respetiva ajuda. Por outro lado, o
desafio foi conseguir memorizar as faixas,
contudo nos momentos em que me esquecia,
improvisava e avangava com a aula. Ainda assim,

admito que esta é uma aula em que no futuro devo

desenvolver mais 0s meus conhecimentos, pois

Figura 12: Aula Pump

sei que sou capaz de melhorar.
No anexo 10 encontra-se um dos planos das aulas de pump.
1.3.5. Cross training

O cross training € uma modalidade de treino que combina diferentes tipos de exercicios.

O principal objetivo passa por melhorar a aptiddo
fisica no geral, uma vez que esta é uma aula que
trabalha as varias areas do condicionamento fisico,
como a forca, resisténcia  cardiovascular,
flexibilidade e coordenacdo. A aula é lecionada com = 2

Figura 13: Aula de Cross Training

musica, de forma a incentivar e a motivar os alunos.

Para estas sess0es ndo necessarios muitos materiais.

As aulas de cross training, bem como cycling, pump e Jump, foram numa fase inicial,
lecionadas por mim e pelos outros dois colegas estagiarios. Esta foi uma aula mais
tranquila de ser lecionada, uma vez que era apenas necessario planificar os exercicios e
escolher uma masica adequada & aula. Numa fase posterior esta aula foi assumida por

completo pela minha colega estagiaria Ana
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No anexo 11 encontra-se um dos planos das aulas de cross training.

1.3.6 Localizada

A aula de localizada ¢ uma modalidade que visa trabalhar e fortalecer os grupos
musculares em especifico. Estas aulas sdo direcionadas para 0s grupos musculares de
forma particular, nomeadamente, os membros inferiores, abdémen, membros superiores,

costas entre outros.

Os exercicios destas aulas sdo realizados em séries e repeti¢cdes, podendo ser utilizados

materiais como halteres, elasticos de resisténcia entre outros.

Fui desafiada por uma das docentes a lecionar esta modalidade, no inicio estava um pouco
recetiva, pois ndo conhecia muito este tipo de aula, 0 que me obrigou a fazer algumas
pesquisas assim como assistir alguns videos, de forma a entender que tipo de aula deveria
construir. Foi uma aula que gostei imenso de dar e que me vejo no futuro a lecionar, pois
tem uma dinamica diferente e é capaz de juntar varias modalidades e exercicios numa

Unica aula, o que a torna interessante e atrativa.
No anexo 12 encontra-se um dos planos das aulas de localizada.

1.3.7. Pilates

As aulas de pilates sdo baseadas num método de exercicio desenvolvido por Joseph
Pilates (1980-1967) no inicio do século XX. O Pilates via fortalecer o corpo de maneira
equilibrada, melhora a postura, aumenta a flexibilidade e promove a consciéncia corporal.
Pilates definiu a contrologia como a arte do controlo e equilibrio mente-corpo, tendo
descrito no seu primeiro livro, Your Health, que “E o controlo consciente de todos os
movimentos musculares do corpo. E a correta utilizacio e aplicagio dos mais importantes
principios das forcas que se aplicam a cada um dos 0ssos do esqueleto, com o completo
conhecimento dos principios do equilibrio e gravidade aplicados a cada movimento, no

estado ativo, em repouso e dormindo.” (Pilates, 1998, p.20, tradugdo nossa)

Posto isto as aulas de pilates devem-se centrar nos seguintes aspetos, controlo muscular,
fortalecimento do core, alinhamento postural, alongamento e flexibilidade, assim como a

respiragcdo consciente.
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Estas aulas tiveram uma duracéo de cerca de 45 minutos, embora tenha dado poucas aulas,
0 meu gosto por esta modalidade cresceu, uma vez que ja tinha algum interesse. Contudo
apercebi-me que existe uma grande complexidade naquilo que diz respeito & construgédo
destas aulas, visto que senti dificuldades em variabiliar as aulas, pois existem inimeras
formas e combinacgdes possiveis, e ndo tendo um conhecimento aprofundado na area

torna-se dificil apresentar exercicios novos em todas as aulas.

No anexo 13 encontra-se um dos planos das aulas de pilates

1.4. Populag6es Especiais

O estagio no IPGym da-nos a oportunidade de acompanhar o programa +65, promovido
pela cdmara municipal da Guarda com o objetivo de promover a saude e bem-estar aos
municipes com +65 anos, através da pratica regular de atividade fisica. Com intuito de
oferecer varias alternativas aos seus participantes, o programa desenvolve varias

atividades de caréater regular em diferentes locais da cidade da Guarda.

O envelhecimento da populacdo é uma realidade em Portugal, bem como em muitos
outros paises, nas Ultimas décadas o envelhecimento demogréafico tem vindo a aumentar
de forma significativa derivado de fatores como a diminuicdo da taxa de natalidade bem
como o aumento da esperanca média de vida. O fenémeno do envelhecimento varia entre
os individuos e pode ser determinado geneticamente e influenciado pelo estilo de vida e

pelas caracteristicas do ambiente fisico e social das pessoas. (Ferreira et al., 2010)

O envelhecimento pode ser compreendido em trés niveis que se interligam entre si: 0
nivel bioldgico, cronolégico e social. O nivel biol6gico diz respeito as transformacdes
celulares e moleculares relacionadas com a idade. Com o passar do tempo, estas
mudancas podem levar a perdas na capacidade fisioldgica tornando-se propenso ao
desenvolvimento de doencas. Para além de que, 0 meio em que as pessoas se encontram
inseridas tem influéncia nas manifestacdes do envelhecimento. (Soares, Belo e Nunes,
2018).

Segundo a organizacdo mundial de salde a pratica de atividade fisica na idade avancada
é fundamental, uma vez que ajuda a precaver, regredir e/ou minimizar varias disfuncoes

que, frequentemente, estdo relacionadas com o processo de envelhecimento.
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Depois de ser interrompido pela pandemia durante dois anos, o0 programa +65 regressou
ao ginasio do IPGym, onde tivemos oportunidade de acompanhar os idosos durante este
ano de estagio, com o0 apoio e a supervisdo dos investigadores do laboratério e
professores. Inicialmente, 0 acompanhamento centrou-se na explicacdo e demonstracao
dos exercicios, registo de presencas e avaliagdo da pressdo arterial, esta Gltima diz respeito
a forca exercida pelo sangue nas paredes das artérias e a sua medicao regular € de extrema
importancia, uma vez que, permite o diagnostico e monitorizacao da hipertenséo, detecao
de problemas de salude cardiovasculares, assim como a promogéo de salde e bem-estar.
Ao longo do tempo, foi-se verificando significativas melhorias na medicdo da presséo
arterial, consequéncia da préatica de exercicio fisico, denotando-se ainda o facto de

algumas pessoas, apos reavaliacdo médica, terem diminuido a medicacao.

Tabela 26: Valores normativos da presséo arterial de repouso (ACSM,2013)

PAS (mmHg) PAD (mmHg)
Normal <120 <80
Pré -Hipertensdo 120-139 80-89
Hipertensdo nivel | 140-159 90-99
Hipertens3o nivel Il =160 2100
Crise Hipertensiva (emergéncia médica) >180 > 110

Numa fase inicial os treinos foram mais direcionados para a forca resistente, contudo ao
longo do tempo foram feitas alteracGes para treinos direcionados para forca maxima. As
sessOes de treino incluiam também uma parte de exercicios de equilibrio dinamico e
estatico, onde ao longo do tempo se foram verificando melhorias. O progresso verificado
ao nivel do equilibrio, assim como as melhorias na capacidade de reacdo devem-se em

parte ao treino de forca.

Foi-nos permitido acompanhar o projeto coordenado pela professora doutora Carolina
vila chd@ com a participacdo dos investigadores, Antonio e Maria, que estava a ser
colocado em prética. Este projeto € denominado “powerage” e tem como objetivo avaliar
a forca maxima 1 RM e o perfil forca, velocidade. Para esta avaliacdo foi utilizado o
programa T-Force, com um encoder linear com o qual se pode avaliar a velocidade de
cada uma das repeti¢des realizadas na leg press. O objetivo no futuro passa por trabalhar

a poténcia muscular.
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Foi uma area, que adorei trabalhar, sei que no futuro ser-me-a bastante Gtil, uma vez que
cada vez mais associagdes, lares e entre outros, procuram servicos especializados na area
desportiva para esta populacdo em especifico. Para além de que é também importante
destacar o papel fundamental que o exercicio tém na manutencao da qualidade de vida

das pessoas idosas.

1.5. Outras Atividades

1.5.1 Semana Aberta IPGym

Para além de todas as atividades desenvolvidas,
participei juntamente com os meus dois colegas
estagiarios na semana aberta, que de correu de 2 a
11 de Novembro, com o objetivo de promover e

publicitar o IPGym. Durante esta semana tanto as
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aulas de grupo como o ginasio podiam ser BEEEIISCENTS

frequentados, de forma gratuita. 02 DE NOVEMBRO

Figura 14: Cartaz da semana aberta

1.5.2. “Deixa a mochila em casa”

O Agrupamento de escolas Afonso de Albuquerque dedica dois dias do calendario escolar

podem escolher de acordo com as suas
preferéncias. Assim no dia 3 de Novembro eu e
a minha colega estagiaria deslocAmo-nos

juntamente com a professora Bernardete, &

respetiva escola, onde a mesma lecionou Uma  rigurq 15: pia sem mochilas

aula de zumba. Uma vez que tinhamos dado

inicio ao estagio recentemente, esta aula serviu para observarmos e percebermos as
caracteristicas importantes de uma aula de grupo. Para além deste aspeto serviu também

para promovermos e divulgarmos o curso de desporto.
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1.5.3. Workshops Altamente descontraidos

Na época de avaliagdes do 1° semestre o gabinete de 1
. . , . “'"[;.";.'.E“'"

apoio  psicolégico promoveu um  programa @

“Workshops altamente descontraidos” atividade stkabors

inserida no ambito do projeto “Desejar — comunicar — ALTA M ENTE
DESCONTRAIDOS

. . 59 . . . ’ 24 DE JANEIRO A 16 DE FEVEREIRO
mental no ensino superior” e cujo objetivo ¢ 10 FINAL DA TARDE | SE5905 € 6 MO

Agir”, que venceu o concurso “FLAD/OPP — salde

promover a saide mental no IPG. Figura 16: Cartaz dos workshops
altamente descontraidos

Inserido neste projeto incluiram-se atividades de fitness, nomeadamente aulas de grupo,
lecionadas por mim e pela minha colega estagiaria. As aulas realizadas foram de pump e

as pessoas mostraram-se motivadas e incentivadas durante toda a sessao.

1.5.4. Qualifica Exponor
A feira qualifica realizada na Exponor no porto é um evento de promocdo, formacéo,
educacdo, juventude e emprego do norte do pais. |G e : i
Desloquei-me em representacdo do politécnico da
Guarda com o objetivo de promover e divulgar a oferta

formativa do IPG, assim como também em particular

dos cursos de desporto. Figura 17: Qualifica exponor
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2. Atividade de promocéao

Como atividade de promocéo, sugeri & minha tutora um conceito de aula diferente. Assim
e visto que a mesma foi realizada no final das aulas, a ideia passou por ser uma atividade
de final de aulas dindmica, onde o objetivo
passou por juntar uma aula de cycling e uma aula
de cross training, ou seja Cross Bike,
posteriormente finalizar com uma aula samba.
Samba é muito mais do que uma simples danca,

é uma atividade fisica completa e prazerosa,

VEM TERMINAR 0 ANO LETIVO

além de melhorar a salde cardiovascular, DE FORMA ATIVA COM UMA
o NOVA AULA

fortalece a musculatura, promove o equilibrio, a

coordenacao motora e a sensacdo de bem-estar,

aliando assim o exercicio fisico com a diversao.

Assim, no dia 13 de junho de 2023 decorreu

Terga-Feira dia 13 4s 17:45 no teu IPGym

pelas 17 horas e 45 minutos a atividade de

Figura 18: Cartaz da atividade de promogdo

promocao no pavilhdo de ginastica da ESECD.

A atividade de promocdo foi orientado por mim e pela minha colega estagiaria Ana
Bernardo e contou com a presenca de 10 alunos. Demos inicio a esta aula com a
explicacdo do motivo pela qual a estdvamos a realizar, passando posteriormente a
descrever o que fariamos na aula e como a mesma seria composta, dando espago para

esclarecer as duvidas que surgissem.

A aula foi dividida em duas partes, uma parte de cycling lecionada por mim e uma parte
de cross training lecionada pela minha colega estagiaria Ana Bernardo. Foram dadas duas
faixas de cycling e duas de cross training, perfazendo um total de oito e seis faixas
respetivamente. Assim que terminavam as duas faixas de cycling as pessoas saiam da
bicicleta e passavam para a parte de cross training e assim sucessivamente. No final os
feedbacks obtidos foram positivos, em que a opinido geral era de que esta aula seria uma
boa aposta, uma vez que torna a aula de cycling menos mondétona e mais desafiante.
Verificamos assim que esta aula causou impacto, incentivando os clientes a

experimentarem novas modalidades e a se desafiarem.

Apbs a aula de cross training tivemos uma aula de samba lecionada por mim, este era um

conceito de aula que eu ja queria implementar & algum tempo, uma vez que o samba
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também é uma forma de praticar exercicio fisico. No final os feedbacks foram mais uma

vez positivos, incentivando-me a apostar nesta area.

Em suma conseguimos, com esta atividade, ndo sé promover o exercicio fisico, como
também mostrar que o mesmo pode ser feito de forma dindmica e divertida, sendo

necessario experimentar aulas de diversas modalidades para descobrir aquela que nos
cativa e nos incentiva.
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3. Atividades de Formacéao

3.1. Atividades de formacao externas a area desportiva

3.1.1 Férum de empregabilidade

Decorreu nos dias 29 e 30 de novembro de 2022, no auditorio dos servicos centrais do

instituto politécnico da Guarda o forum de empregabilidade. No dia 29 foi dedicado aos

“alumni talks”, ou seja, conversa com
antigos alunos que partilharam as suas
experiéncias profissionais, nas diversas
areas. [Estas conversas permitiram
perceber que a entrada no mercado de
trabalho é complexo uma vez que nem
sempre € possivel trabalhar na nossa area,
obrigando-nos a “improvisar”, isto ¢ um
ponto importante na vida, dado que nem
sempre temos a possibilidade de fazer as
coisas que mais gostamos e temos que

saber lidar com isso. O dia 30 foi

a
S
<4
g
o
I+

29 & 30 DE
NOVEMBRO

FORUM e 2022
EMPREGABILIDADE

AUDITORIO DOS SERVICOS CENTRAIS

organizagio: POLI

T6LAICO
MAGITIA o e srkeess  OUARDA

parceiros: r
-_—
(’2

Figura 19: Férum de empregabilidade

composto quatro workshops, skills 4you, curriculum Vitae? CV para os amigos! Linkedin

express e o pitch: “Como comunicar o teu percurso e ambig¢des”. Estes quatro workshops

foram importantes uma vez que o mercado de trabalho esta préximo e devemos saber

como entrar no mesmo, de que formas o fazer, assim como também sabermos marcar a

diferenga.

Embora esta formacao ndo tenha sido na area do desporto, considero importante, pois sao

ferramentas que irdo ajudar num futuro proximo, assim como a perceber o que queremos

do futuro.

O respetivo certificado encontra-se no dossié.
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3.2. Atividades de formacao internas & &rea desportiva

3.2.1. Semana CEFAD 5 dias 5 masterclasses

Decorreu nos dias 6, 7, 8, 9 e 10 de fevereiro de 2023 numa plataforma online uma semana
de masterclasses, organizada pelo centro de formacgdo CEFAD.

Durante esta semana decorreram varias masterclasses com diferentes temas, todos ligados

& area desportiva. Foram formacoes
DIAS
MASTER

conhecimentos importantes, sobre areas CLASSES 7 N
A x . GRATUITAS A
que ndo sdo muito aprofundadas no - DESPORTIVA

COM ANA LUCIA SILVA
* 08 FEVEREIRO | 21H00

importantes, pois trouxeram

PODES ASSISTIR NO NOSSO CANAL YOUTUBE CEFAD

curso. Assim, a primeira masterclasse

AVALIAGAOE

INTERVENGAO BIOMECANICA
OSTEOPATICA | pa AVALIAGAO

COM CARLA MENDES A PRESCRIGAO INDIVIDUALIZADA
COM ALCIDES FERNANDES

intitulou-se de “Alimentacao e nutrigdo

desportiva” onde foi abordada a

= 07 FEVEREIRO | 21H00

* 08 FEVEREIRO | 21H0O0

importancia de planear uma estratégia

PILATES

alimentar pré, intra e pds competicdo. A

UMA MODALIDADE AMASSAGEM
EM AMPLA EXPANSAO | TERAPEUTICA
Segunda masterclasse prendeu-se com a NO MERCADO DESPORTIVAEAS €
Py : x L 2 od et ancsT || MG -
aval 1acao € Interven(;ao osteopatlca no COMDANIELA COSTA

membro inferior, em que foi abordada a
Figura 20: Formagdo CEFAD

importancia do conhecimento anatémico,

bem como da composi¢do do membro inferior. Nesta aula foi ainda apresentado um caso
clinico e como se deveria atuar perante 0 mesmo, dando a conhecer algumas técnicas e
formas de atuar. No terceiro dia tivemos uma aula sobre a biomecanica da avaliacdo a
prescricdo individualizada, esta mostrou-se ser fundamental no dia a dia de um
profissional na area do fitness, visto que é de extrema importancia percebermos a
biomecanica dos movimentos de forma a conseguirmos, ndo so corrigir erros técnicos e
posturais, como também ajudar na reabilitacdo apos lesbes, assim como noutras situacdes
que seja importante termos uma visualizacdo da mecéanica dos movimentos. Pilates, uma
modalidade em ampla expansao no mercado, foi o tema da quarta aula, onde foi abordada
a importancia da fase inicial da aula, sequéncias de movimentos, assim como a relacdo
dos movimentos com a musica. No final da aula, e de forma a conseguirmos perceber o
contetdo abordado na aula, fomos desafiados a fazer uma aula de pilates. Por fim, no

ultimo dia tivemos uma aula sobre a massagem terapéutica desportiva e as ligaduras
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neuromusculares. As ligaduras musculares mostram-se como ferramentas valiosas na

recuperacdo terapéutica, pois ajudam no tratamento de lesGes.

Posto isto, estas aulas mostraram-se muito importantes, porque para além do
conhecimento adquirido, foi possivel colocar o mesmo em pratica, 0 que na minha opinido

considero fundamental, uma vez que é necessario saber aplicar a teoria na prética.

O respetivo certificado encontra-se no dossié.

3.2.2. Seminario Gestao do Desporto

Decorreu no dia 19 de Abril de 2023 um seminéario de gestdo do desporto no auditdrio

dos servigos centrais do instituto politécnico da Guarda.

Este seminario teve como pontos 7_\ \
importantes, a introducdo & gestdo do .
desporto, onde foi abordada a sua
importancia bem como a sua evolucao ao
longo dos anos no que respeita ao

desporto como um todo, a gestdo dos

SEMINARIO

GESTAO DO
DESPORTO

recursos humanos em que o tema
desenvolvido relacionou-se com o
recrutamento e selecdo dentro de uma

equipa, gestdo financeira no desporto, 19 DE ABRIL 2023

este foi um ponto que se mostrou Figura 21: Semindrio gestédo do desporto
relevante uma vez que dentro do meio desportivo

€ necessario ter conhecimentos no que respeita aos or¢camentos, captacdo de recursos,
patrocinios e parcerias. Por fim foi abordado o tema da gestdo de instalacdes desportivas,
isto é, ndo se pode construir uma casa pelo teto, assim, é necessario haver um

planeamento, manutengéo, seguranca e otimizago de recursos.

Este foi um seminario fundamental para perceber que o desporto nao se baseia apenas em
“jogar a bola”, existem muitos recursos para conseguir abrir um complexo desportivo,

e/ou perceber se de facto é vidvel a construgdo e investimento de determinados projetos.

O respetivo certificado encontra-se no Dossié.
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3.2.3. Seminario de atividade fisica em contexto laboral, quais os beneficios e como

aplicar?

Decorreu no dia 12 de Abril de 2023 um

seminario de atividade fisica em contexto

laboral no auditorio carreira amarelo, da
escola superior de educagdo, comunicacao

e desporto do instituto politécnico da

Guarda.

Atualmente, uma grande parte dos CICLO DE SEMINARIOS EM EXERCICIO FISICO E SAUDE
ATIVIDADE FISICA EM

empregos, promove um comportamento " CONTEXTO LABORAL

sedentario e um melhor nivel de atividade Quais os beneficios e como aplicar?

. 12 DE ABRIL | 14h30
fisica torna-se  fundamental.  Neste

seminario foi abordado o tema da atividade o B

Figura 22: Semindrio atividade fisica em contexto laboral
fisica em contexto laboral e 0 que pode ser
feito para melhorar. Neste encontro estiveram presentes a professora Joana do instituto
politécnico do porto com o tema, salde ocupacional e promocao de ambientes saudaveis
em contexto laboral, dois professores da universidade do porto que vieram falar sobre o
projeto, pausas ativas, que estavam a implementar junto da comunidade académica da
respetiva universidade. Por fim esteve também uma empresa, ventura +partners que
estavam a implementar a pratica de atividade fisica, ndo s6 durante o horario laboral,
como também fora do mesmo, tendo vindo a verificar-se um impacto positivo nos
colaboradores. Em suma é fundamental promover um estilo de vida ativo e tentar

impactar isso nas empresas e seus colaboradores.

Apesar de ter frequentado este seminario, até & data de entrega do presente documento

ndo me foi entregue o certificado.

54



Reflexao Final
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O estagio € uma etapa fundamental na transicdo do meio académico para 0 meio
profissional. Momento em que colocamos os conhecimentos adquiridos ao longo de trés
anos, em pratica. Visto estar na area de menor em exercicio fisico e bem-estar, 0 meu
estagio foi realizado num ginasio, o IPGym, respetivamente. Ao longo do estagio foram
varias as tarefas desempenhadas, nomeadamente ajudar na sala de exercicio,

acompanhamento personalizado, aulas de grupo e acompanhamento do programa +65.

Este estagio ajudou-me a ultrapassar algumas dificuldades, principalmente naquilo que
diz respeito & interacdo social, pois sou uma pessoa introvertida e ansiosa, o que me levou
a ter algum receio em relagdo & interacdo e comunicacdo com as pessoas. Ajudou-me a
perceber o que é que mais gosto e na area que me vejo mais a intervir, bem como a ter

uma visdo de como é que idealizo que seja 0 meu futuro no mundo desportivo.

Este estagio foi desafiante em todos os niveis, uma vez que o ginasio esteve fechado
durante dois anos devido ao covid-19, tendo reaberto este ano e por este motivo o
arrangue inicial foi um pouco dificil dado que as pessoas ndao sabiam que existia um
ginasio, os horéarios escolares ndo eram compativeis ou porque tinham vergonha, para
além do facto do ginasio ndo se encontrar aberto ao publico externo. Outro aspeto
negativo, foi facto do estagio na area das atividades aquaticas ter sido interrompido

devido a uma avaria nas piscinas do IPG.

No inicio conseguimos ter algumas pessoas nas aulas de grupo, contudo com o aproximar
do inverno e das festividades deixdmos de ter comparéncia, assim como na sala de
exercicio, onde sentimos igualmente dificuldades em ter pessoas que quisessem ser

acompanhadas por nos.

Embora tenha tido algumas dificuldades, os objetivos propostos para a sala de exercicio
foram cumpridos. Relativamente a este ponto aquilo em que tive mais dificuldades foi
auxiliar na execucdo dos exercicios, uma vez que é uma area em que ainda ndo estou
muito & vontade e por este motivo estava sempre com medo de falhar, contudo no decorrer
do estagio fui tirando duvidas ndo s6 com o0s meus colegas estagiarios, como também
com professores de forma a conseguir aprender e assim melhorar. O acompanhamento
personalizado foi o maior desafio, porque, na minha opinido, € 0 momento onde
colocamos a prova todos 0s conhecimentos adquiridos, assim como me levou & procura

de mais conhecimento de forma a conseguir fornecer o melhor aos meus clientes.
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Reconheco que, no que toca & sala de exercicio ainda tenho muito a aprender, pois sei que

0 meu conhecimento em relacéo a este ponto é mediocre.

As aulas de grupo foi onde me senti mais & vontade, visto ser uma area com a qual me
identifico mais, para além de que em avaliacBes anteriores fui elogiada pelo facto de ter
“jeito” para lecionar aulas de grupo. No inicio senti-me um pouco envergonhada e com
receio, visto ter medo de ndo saber comunicar e/ou as pessoas nao gostarem das minhas
aulas, contudo logo desde o inicio tive um feedback positivo, 0 que me levou a que ao

longo do tempo fosse ficando desinibida e conseguisse aproveitar e disfrutar destas aulas.

Tive também a oportunidade de participar no programa +65, cujo € um projeto com a
populacdo mais idosa, area esta que me cativa imenso, o que facilitou a minha
participagdo. Foi uma experiéncia Unica e a qual pretendo no futuro dar continuidade.
Assim, sei que esta oportunidade foi muito importante para o meu futuro enquanto

profissional de desporto, visto ser uma area pela qual tenho interesse.

Os objetivos propostos inicialmente foram cumpridos, aprendi, assim como errei, assumi
0S meus erros e tentei sempre procurar mais informacao e mais conhecimento. Uma vez
que adquirimos autonomia desde o inicio, ganhei mais sentido de responsabilidade assim
como, mais autoconfianga em mim e nas minhas capacidades. Apesar de todas as
dificuldades sentidas, este estagio ajudou-me a ter de saber lidar com as pessoas e 0s Seus
problemas, porque as vezes as pessoas frequentam o ginasio ndo sO pela préatica de

exercicio fisico como também para desanuviar.

Em suma, espero no futuro conseguir ser uma boa profissional e ajudar as pessoas a

conseguirem alcancar os seus objetivos, sempre em prol de uma vida mais saudavel.
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Anexo 1 — Convencdao de estagio
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Anexo 2 — Inventério dos recursos fisicos do ginasio
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Inventario de maquinas e acessorios disponiveis na sala de exercicio

Sala De Musculacio

Material

Méquinas de Adutores,
sbdutores & Gliteos

Miquina de Adutores

Quantidade
1

-

I N s W e

Material

Halteres de 2Kg

Halteres de 3Kg
Halteres de 4Kg
Halteres do 5Kg
Halteres de 8Kg
Halteres de 9Kg
Halteres de 10Kg
Halteres de 15Kg
Halteres de 17.5Kg
Halteres do 20Kg
Halteres de 22.5Kg
Halteres de 25K g
Halteres de 273Kz
Discos de 12Kg
Discos de 1Kg

Discos da 1.75Kg
Discos de 2Kg
Discos d2 2.5Kg
Discos de 3Kg
Discos de 4Kg
Discos de $Kg
Discos de 7.5Kg
Discos de 10Kg
Discos de 20Kg
BamaemZ
Barra Olimpica

66

Quantidade
2

o L o ~ e ‘i - - - L

o ~4 L=

W a 0w -

& o o w9



Inventario de maquinas e acessorios disponiveis na sala de fitness

Material Quantidade Material Quantidade
Steps ol Caneleiras do 1Kg 16
Minstrampolin Caneleiras de 2Kg 14
Bozn 1 Elasticos de Baixa §
Tebu 4 Eldsticos de Alta Resisténcia ]
Bolas Medicinais de 2Kg § TRX 2
Bolas Madicinais de 5Kg 2 Kettlebell de 5Kg 1
Bamas 25 Kettiebell de 8Kg 2
Barma com peso de 3Kg 15 Kettiebell de 12Kg 2
Bama com peso de 5Kg 10 Kettlebell de 16Kg 1
Tapetes de Fitness 30 Kettlebell de 20Kg 1
Cotslas de Fitmess 2 Vipg de 4Kg 1
Eithall 14 Vigs de 83 1
Power Bag 10Kz 1 Nipg de 12K2 1
Halteres de 0.5Kg 12 Bolas [psudlavels 7
Halteres de 1Kg 16 Stroops. 1
Halteres de 1 3Kg 6 Dascos de 1.25Kg 50
Halteres de 2Kg 8 Discos de 2.5Kg 0
Halteres de 2.5Kg 3 Discos de 5Kg 50
Halteres de 3Xg ] Azilbas 0
Eacadar 2 Baloos 3
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Anexo 3 — Modelo da Ficha de observacéo
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ATIVIDADE N.? DE Clientes

NIVEL DOS

INSTITUIGAO

DIA EHORA

PROFESSOR

Cumprimentar o/os cliente/s no inicio da sessio

Apresentag3o do conteldo da aula (contexto e
objetivos) no inicio

Sess3o preparada (exercicios, cargs, reps,
descanso)

Sess3o preparada (pilares de movimento, grupos
musculares)

Capacidade de adequagio a imprevistos (se
houver)

Confianga e seguranga durante o ensino

Os exercicios estdo adaptados ao nivel do cliente

A resposta da intensidade de treino € controlada
(FC)

Os exercicios s3o adaptados ao tipo de treino e
objetivos do cliente)

A prescrigdo tem continuidade {com a sess3o

anterior, periodizagao)
Comunicac@o com os Clientes
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim | Nio . A COMENTARIOS .-nmmm;n'nliaumn

Comunicagdo de forma clara e precisa

Comunicagdo com logica sequencial e com énfase
nos aspetos essendais

Utilizag3o de volume da voz adequado 20 espago e
sons existentes no espaco

Utilizag3o de tom de voz agradavel e percetivel

Utilizag3o de linguagem apropriada ao nivel de
compreensao dojos cliente/s

Demenstragao de entusiasmo nos momentos
especificos do exercicic

Utilizag3o especifica de vocabulario

Utilizag3o de varios canais de comunicagdo {verbal
e nao-verbal)

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a
comunicagdo com o/os cliente/s
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p‘.. ||  lu.

Colocag3o adequada do/os clientes/s na sala

Disposi¢3o adequada do instrutor em
relacio ao/s clientes/s

Postura do instrutor ao nivel do cliente

wUtiﬁ;So de comunicago gestual nio-
verbal

|§

Apresentag3o do exercicio a realizar (nome ‘
_ do exercicio)

Descrigdo de como realizar o exercicio, l

apresentando as componentes criticas

Apresentacio de cuidados de seguranga e
higiene

Apresentac3o do objetivo do exercicio

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

0 exercicio n3o coloca em perigo a
integridade fisica do/s cliente/s

Correg3o da Postura Corporal

Elogios ao/s cliente/s

Questionamento aos alunos (com o objetivo
de controlar a aquisic3o de conhecimentos)

I

Rir, sorrir e apresentar bom humor ‘

Utilizar o nome do/s cliente/s

Pressionar para empenhamento no esfor¢o

Estar atento as intervengdes do/s cliente/s

Utilizar vocabulario positivo

Demonstrar dinamismo e energia

 Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se
apresentadas)

g
:
I

Despedida ao/s cliente/s no final da sessdo

Motivagdo no final da sess3o para a sessao
_seguinte

Promove o dialogo no final da sessdo para

retirar duvidas.

Analise/reflexdo critica da sessao:




Anexo 4 — Questionario Par-Q e Consentimento Informado
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Cabecalbo:

[Nome

Tdade

Alura (cw)

Gémero

Profinzdo

Contacto
Daca de Nazcmento

Objetivoz

Questiondrio Par-Q:

*  Apcesenta algum problena Cardioviscular?
SIMLL NAO()

2" Questdo:

® N alguma vez seatiu alguma doc no peito?
SIM LL NAO ()

3* Questiio:
* L alguma vez seaiu alguma doc no peite na dltasa semasa?
SIM L NAO()
4" Quesedo:
*  Kiabpuma ver perdes a consciéacia ou o equilibnio a realizar alguma atividade
fiwca™
SIM &L NAO()
5* Questfio:
*  Apcesenta alguma kesdo dssea ou articalar?
SIMLL NAO()
6" Quesedo:]

*  Tooa alguma mediagio?
SIMLL NAO ()

7" Questio:
o Apeesents algum probleom que o impega de realizar wividode fisica sem o
sapervisha de um midico?
SIM L NAO ()

Consentimento Inlonnadol

Avumo 4 vwacidade dis informagdes orestadus ne gaestioninio "PAR-QY, ¢, e cato de
alguma respoita posities, afrmo Wr Jarificasdc midics pira partdpicio em ewntos de
atividades Ysicas

Nome dola| panicpente
Nome dola) resgensdesd s mnmer de 13 anos:
Dats 7 s

Assinatuora (Assnatura 4o Resgons e 0o caso de menor de 15 ancs)

Observagoes:
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Anexo 5 — Exemplo de plano de treino cliente 1
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| Objetivo: Perda de massa gorda, definicdo muscular e resisténcia cardiovascular |

Lat Pull Down 3 12 I
Low Row 3 12 I
Remoada ws. 3 10 I
Shoulder Press 3 12 I
Lateral Raises 3 10 I
Front Raisss 3 10 I
Bicep Curl 3 12 I
Bicep Mantelo 3 2 T

Ativacao Funcional: 3 minuto de aquecimento em que 2 cada mimto aumentar a velocidade
Exercicio Tempo Descanso
Jumpine Jacks 30 15
Squat and toe taps 30 15
Saltar 3 corda 30 13
Plank Jacks 30 15
Skipping 30 13
Momntain Clanbers 0 15
Passadeira 10 mn |
Repetir o circuito 3%, no fim de cada um, descanso entre 3 a 5 mimutos
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Anexo 6 — Exemplo de plano de treino cliente 2
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Objetiva: Aovenlo de messe magra: Acsenlo de force I

Exercicho

N Sérles

Athvecho Funcicna . Mubslidede articular ]

Nt Repetiches Descanso

Inade uniateral ¢ halte

Dead it

Remades cavelinho

Lat ool down

Shodder press halt

Jerturas laterais & front

RN R RN R O

SIEEEES

Back Squat - 12 1
Leg Press < 12 1
ok extenson - 12 1
Loy curl ~ 12 'y

[—* TN Ty
f——————— A e—— "

e

Tricep testa 4 12 1y
Deeps halier 3 12 1
Tricep corde - 12 1"

Exeecicio
Sapino barre - 17 1
chest soeis mag. - 12 1
ho halteres banco incdy - 12 Y
Wicep testa barraw 3 12 1
tricep corda 3 12 1

76



Anexo 7 — Exemplo de plano de treino cliente 3

77



Exe rado

Ativac3o Fundonal: 10 min passadeira

Agachamento 3 15 1'30
Static Lungss 3 15 1'30
Stepups 3 15 1'30
Remada no trx 3 15 1'30
Fiexdes no espaidar 3 15 1'30
Spersérie: Montain .
< mbers + prancha : e 240
Cadio Corrida moderada 10 min

Exerdcio
Athvacs

Ampchamemoc/ ol ovagso do jocho 3 15 1'30
Fonte de gluos 3 15 130
Extens30 do trondo com bola madia nat 3 15 130
pashums of remada 3 15 1'30
Deops 3 15 130
Superséric: Francha iateral+ bird dog 2 15+15 200

Camdio Cord da maderada 10 mén

N* de repeticdes

Atlvacdo Funclonal: 10 min passadeira
wall Ball shot 3 15 130
Box Jump 3 15 T30
Ponte de guteos 3 15 T30
yralse TRX 3 15 130
Knee Tuck TRX 3 15 1'30

Supersére:
Skipping +Abs 2 15+15 2'®m
mola
Cardlo Comda moderada 10 min
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Anexo 8 — Plano aula Cycling
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Exemplo de um plano de uma faixa da aula de cycling

Aula de: Cycling

Duragie: 45 min :__:;: Exercicios
COC0O 40 Nivel 1~ Hidratar & respaar

oOCO a0 Nivel 1 = Mantém o ritmo da pecalada
e8ee 4*9 Nivel 2 - Aumena o ritmo da pedalada
eeee e Mantem no nivel 3

eeee 42 Nivel 2 - Aumerntar a cargs

oeee e Mantem nd nivel 2

0Cc0o 4*0 Mantém Nivel 2 & aumenta o ritmo da pedalada
XXXX X Nivel 3 - Aumena a Carga @ soba

HAXK R Mantem no nivel 3

eeee 4°e Nivel 1 - Diminui carga & ritmo da pedalada
2eee e Mantem nivel 1

28ee 3*e Nivel 2 ~ Auments & carga & fitmo da pedalada
eeee 4% Mantem nivel 2

CcCOo0 aC Nivel 2 - Aumenta ritmo da pedalada
XXX R Nivel 3 - Aumenta 3 carga @ s0be

Bt R Mantém nivel 3
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Anexo 9 — Plano aula Jump
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Exemplo de um plano de uma faixa da aula de Jump

| Cardio Jump 1
Tempos Exercicios Repeticdes
4*8 Step Touch
4*8 Comida S 32 rep
4*8 Combinacdo 4 rep
4 Comrida S
2 cormidaD
2*8 Step touch
4*8 Joelho S 16 rep.
4*8 Femoral SSD 4 rep.
8*8 Combinacdo 4 rep.
4 joelho S
1 femoral SSD
4*8 4 corrida S 4 rep.
2 corrida D
4*8 4 skipping alto 4 rep.
2 skipping alto
8*8 Combinacdo 8 rep.
4 sprint pausado
4 skipping alto
Voltar a repetir a partir do StepTouch
4*8 StepTouch
16*8 4 joelho S 3 rep.
1 femoral SSD
4 sprint pausado
4 skipping alto
4*8 Sprint até ao final
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Anexo 10 — Plano aula PUMP
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Exemplo de um plano de uma faixa da aula de Pump

das costas

mneca T

4°3 Squat 44 2rep
48 Squat 173 4rep.
3 Combinacio 1 21ep.

4* Squat 111

1+ 4 Parciais

1*8 Prepara wide Stance

43 Squat /4 2rep.
33 Squat 22 3rep.
4*8 Squat 173 4rep.
] Combinacio 2 2rep.

4* Squat 111

T* Squat 3 parciais

3*8 (retira a barra) — Segura no disco
18 Globet Squat 44 1 rep.
43 Globet Squat 2.2 4rep.
48 Globet Squat 1/3 4rep.
88 Combinacao 3 Srep.
Globet Squat 4 insisténcias + Step esq.
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Anexo 11 — Plano aula Localizada
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Plano de aula — Localizada

Aquecimento
Step touch ¢/palma 8 rep.
Calcanhar amras 16 rep
Joelho alto 16 rep.
Repete 2
Step touch 16 rep
Calcanhar amas 16 rep
Toca ao lado 2x 16 rep
Toca 3o lado 2x m3os acima da cabeca 16 rep
Jumping jacks 16 rep.
Primeira parte — Meambros inferiores
| Azachamento 16 rep.
Lunge estatico 16 rep. (3+8)
| Azachamento com 3 insisténcias 12 rep.
| Agachamento. abre dir., meio. esq.
Dois passos direita, 3 lunge vice versa 2 rep.
Pausa
Segunda parte — Membros superiores
Bicep Curl 24 rep.
Bicep Curl 1/3 8 rep.
2 bicepcurl + 173 6 rep.
Remada com stiff 12 rep.
3 remada levanta 6 rep.
Remada no chio 6 rep.
| Agzachamento + press militar 16 rep.
Tricep francés lento 8 rep.
Tricep francés 8 rep.8 rep.
Flexdes lento 8 rep.
Flexodes normal 8 rep.
Pausa
Terceira parte Gluteos
Ponte de gluteos lento 8 rep.
Ponte de gluteos normal 8 rep.
Ponte de gluteos c/insisténcia 8 rep.
Ponte de gluteos uni. 8 rep.
Core
Abs 8 rep.
Abs =+ esticar a mao 8 rep.
Abs + inzisténcia 8 rep.
Monzzain climbers 2*30
Prancha 30s
Prancha lateral (2x para cadz lado) 10s cada lado
Prancha 155
Posicio de crianga
Alongamentos
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Anexo 12 — Plano aula Pilates
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Exemplo da parte fundamental de uma aula de pilates

Roll Down * Desbloquear vertebra por
vertebra
(4
» 4x
30" fundamental ) f )
SO Ul o
o Pescogo junto 3o peito
Push up + basic
extension
4x
Cat smetch
4x
Seis apoios abdugdo do
brago e passar por bamxo
do corpo
4x
Side bend lado direito
4x
One leg circle
One leg circle (Circulos 5x
grandes) 5x
Roll Up + Sentar
Side Bend lado 4x
esquerdo
Posicio de crianca + sentar
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