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Resumo do Estagio

O presente relatorio resulta do estagio curricular elaborado no
ginasio Gimnofange Health Club, no ambito da Licenciatura em
Desporto da Escola Superiorde Educacdo, Comunicacdo e Desporto
do IPG.

Desde o inicio do mesmo foram, por mim, tragcados varios
objectivos, tanto gerais como especificos. S0 objectivos gerais 0s
seguintes: Promover a minha integracdo num contexto profissional,
aplicar conhecimentos e a capacidade de resolucdo das questbes
levantadas ao longo do estdgio, intervir num contexto de ginasio,
aplicando os conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura e a
capacidade de aprendizagem de mais conhecimento.

Relativamente aos objectivos especificos comprometi-me com

0s seguintes: Primeiramente observar as dindmicas do ginasio tanto
em sala como em aulas de grupo. Elaborar planos de treinos para
clientes. Acompanhar e ajustar planos de treino em funcdo dos
resultados. Leccionar aulas de grupo. Elaborar um relatério de estagio
e também um dossié. Organizar, programar e orientar atividades
dentro do ginasio.
Durante o estagio fui estando presente de forma ativa entre todas as
atividades do ginasio. Tive uma presenca interessada, competente e
dindmica e, assim que me foi permitido, assumi por algumas vezes a
sala de exercicio assim como diversas aulas de grupo.

No geral, considero que o meu estagio foi realizado com
sucesso e a maioria dos objetivos a que me propus, foram atingidos.
Fui sempre recebendo um feedback muito positivo de todos, o que

me deixa a sensagao que fui bem sucedida.

Palavras — chave: Estagio, ginasio, aulas de grupo, sala de exercicio
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Introducéo

Este estagio curricular foi elaborado no ginasio Gimnofange
Health Club, no &mbito da Licenciatura em Desporto da Escola
Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do IPG, entre 15 de
Novembro e 16 de Junho. Por ser um ginasio de exceléncia, situado
perto da minha zona de residéncia, por ser o maior ginasio de Ovar,
cujo ambiente é muito positivo e tranquilo, a escolha deste espaco
como minha entidade acolhedora ndo poderia ter sido mais facil.

Foram tracados objectivos gerais e especificos ja descritos no
resumo do estagio. Ao longo de todo o estagio fui podendo aplicar
todo o conhecimento obtido durante a licenciatura e pude
experienciar, na pratica, todo o conhecimento teérico obtido ao longo
da licenciatura. Revelou-se um processo muito enriquecedor,
desafiante e motivador.

Pretendo ser capaz de obter competéncias e conhecimentos que
me possibilitem aintegracdo no mercado de trabalho, numa area que
se tem vindo a desenvolver ao longo dos anos. Pretende-se também
que obtenha um conhecimento mais vasto em todas as areas de
intervencao para que possa assim construir, adaptar, prescrever treino
com a maxima competéncia.

O presente relatorio de estagio contém toda a informacdo e
documentacdo feita de todo o trabalho realizado nestes dltimos 8
meses. A organizagdo do mesmo cumpriu as normas que foram

propostas.
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1. Caracterizacao do meio envolvente

O Gimnofange Health Club situa-se na cidade de Ovar,
pertencente ao concelho de Ovar, distrito de Aveiro e que conta com
147,70 km? e 55398 habitantes.

A cidade de Ovar é, por muitos, conhecida como a cidade dos
azulejos. Rodeada de patriménio, destacam-se 0s varios museus e
igrejas assim como as praias, nomeadamente, e a mais conhecida, a
praia do furadouro. Ovar € assim um ponto turistico durante todo o
ano, no entanto destaca-se a época carnavalesca, uma vez que a cidade
é anfitrid de um dos maiores carnavais do pais. Por essa altura, a
cidade enche-se de cor, vida, alegria e muitas mascaras. Ovar. n.d. In
Wikipédia.  Consultado a 5 de junho de 2023
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ovar#

2. Caracterizacdo do local de estagio

A historia deste ginasio, localizado na cidade de Ovar, remete
para 0 ano de 1992. Um ginasio de familia, com dois irmdos como
homens do leme, Miguel e Fabio Fange. O bem-estar e 0 aumento da
qualidade de vida dos seus clientes sdo os focos principais do seu
trabalho. Nos Ultimos anos tem-se verificado um aumento
exponencial do ginasio, tanto na oferta proporcionada aos clientes
como nas dimensdes do proprio espaco. Ultimamente tem vindo a
atuar também na &rea da reabilitacdo desportiva sob coordenacdo do
Fabio Fange. E, por tudo isto, uma referéncia na area do fitness em
Ovar mantendo-se assim num patamar de exceléncia desde o primeiro
dia.

Relativamente as aulas de grupo, o ginasio oferece aulas de
Treino Funcional, alongamentos, yoga, GAP, zumba, fitball, pilates,
pump, circuito e capoeira.

O ginasio proporciona também aos seus clientes outro

tipo de servigos tais como, consultas de nutricdo, osteopatia,
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massagem desportiva, terapéutica e relaxante e reabilitagdo
desportiva.

Horario de Funcionamento
Segunda a Sexta: 07:00h as 22:00h
Sabado: 08:30h as 13:00h e das 15:00h as 18:00h

2.1 Recursos Fisicos

Situado no centro da cidade, tendo o parque urbano como vista,

0 ginasio beneficia deum espaco interior com 3 pisos:

e 1 Sala de Musculacao

o 1 Salade Cardio

e 1 Salade Aulas de Grupo

o 1 Sala de Crossfit

e 1 Sala de Indoor Cycling

e 1 Sala de Capoeira (onde se realizam aulas de ioga e pilates)

e 1 Gabinete de Avaliagdes

Figura 1- Edificio Gimnofange
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2.2 Recursos Materiais

No anexo 2 apresento todo o material existente na sala de
cardio, sala de musculacdo e estudios (aulas de grupo, crossfit, ioga,
pilates e capoeira). Também podemos ver na figura 2 e 3 a sala de
Cardio e a de Musculacdo.

Figura 3 - Sala de Cardio Figura 4- Sala de Musculag&o

2.3 Recursos Humanos

O Gimnofange é dirigido pelo Miguel Fange que assume
funcdes como Director Técnico, Personal Trainer e Instrutor de Sala
de Musculagdo. Conta também com outroscolaboradores nas areas da
musculacdo e aulas de grupo. O trabalho que ird ser realizado por
mim ao longo do estagio, sera supervisionado pelo principal monitor
do ginasio, Miguel Fange.
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Na figura 5 podemos ver o organograma do ginésio. Além
desta equipa técnica, fazem parte também 2 rececionistas, 1
Osteopata, 1 Nutricionista e 1 Massagista.

Miguel Fange
(Diretor Técnico)

Fabio Fange

(Instrutor Sala de
Musculacio/ PT)

Lara Silva

(Instrutor Sala
de Musculagiio e
aulas de grupo/
PT)

André Barge

(Instrutor Sala de
Musculagao/ PT)

André Silva

(Instrutor Sala de
Musculagio)

Figura 5 - Organograma do ginésio

2.4 Publico-alvo do Gimnofange Health Club

O ginasio possui no seu total 3820 socios, 65% dos quais do

género masculino (2464) e 35% do género feminino (1347). Para além

destes, existem também 9 criancas inscritas nas aulas de Capoeira.

Calcula-se que, mensalmente, sdo entre 400 a 500 clientes que

frequentam o mesmo de forma regular.

B Feminino

B Masculino

Grafico 1- Publico-alvo do ginasio
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3. Calendarizacao e Planeamento

Na figura 6, demonstra os dias em que irei realizar estagio assim

como as fases em que estarei.

1. Novembro — Observacdo de aulas de grupo e metodologias
utilizadas na sala de exercicio; Comunicar com os clientes,
acompanha-los e realizar as devidas correccdes.

2. De Dezembro a Abril — Continuar a acompanhar os clientes
na sala de exercicio; Co-lecionar aulas de grupo; Realizar as
avaliacbes aos clientes; Alterar planos de treino caso seja
necessario.

3. De Abril a Maio/Junho — Lecionar diversas aulas de grupo;
Prescrever planos de treino para qualquer que seja o objetivo
do cliente.

Fase de Olservagio
Fazz e Inkrengio

Fase de Conclusio & Avalisgio
Inferupgio da Natsl
SebadoDomingo
Ferizdos

Figura 6- Calendarizacédo de estagio
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3.1 Horario de Estagio

Relativamente ao meu horario de estagio e por me encontrar
profissionalmente ativa, este ndo era constante. Ainda assim,
normalmente realizava 3h diarias, consoante o meu horario de
trabalho. Excecionalmente e aquando da impossibilidade de
realizar essas 3h durante a semana, fazia essas mesmas horas ao
sébado. Tendo em conta que trabalho por turnos (08h/16h, 16h/00h
e 00h/08h), realizava essas mesmas 3h depos do meu turno de
trabalho. Por exemplo, no turno das 08h as 16h, entrava no ginasio
&s 17h e saia as 20h. No turno das 16h as 00h, fazia as 3h de
manhd, das 10h as 13h. Por Gltimo no turno das 00h as 08h, fazia

as 3h de manha ou de tarde.

4. Objetivos

Os objetivos sdo um dos pontos essenciais deste plano pois €
aqui que expomos o que pretendemos com o estagio. Os objetivos vao

estar divididos em gerais e especificos.

4.1 Objetivos Gerais

a) Melhorar competéncias pessoais e profissionais;
b) Colocar em préatica todos 0s conhecimentos adquiridos nas
unidades curriculares;

c) Saber comunicar e interagir com a populacéo alvo.

4.2 Objetivos Especificos

4.2.1 Objetivos especificos para a sala de exercicio

a) Observar e analisar as metodologias utilizadas pelos
profissionais da entidadeacolhedora;
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b) Cooperar ou até organizar atividades na entidade;

c) Manter o clima da sala de exercicio;

d) Planear, prescrever e avaliar sessdes de treino consoante o0s objetivos
de cada cliente;

e) Fazer avaliacOes da aptiddo fisica.

4.2.2 Objetivos especificos para as aulas de grupo

a) Observar as 10 aulas de grupo existentes no ginasio
(Alongamentos, loga, Treino Funcional, GAP, Fitball,
Capoeira, Pilates, Pump e Circuito);

b) Cooperar em algumas aulas de grupo em que me sinta confortavel;

c) Realizar e leccionar aulas de grupo (GAP; Treino Funcional, Circuito e

Alongamentos).

5. Atividades Realizadas

No decorrer do estdgio foram desenvolvidas algumas
atividades que estdo contidas nas diferentes areas de intervencéo.
Nomeadamente, as observagdes tanto nas aulas de grupo como na sala
de exercicio, os planos de treino individuais e de aulas e também

outras dindmicas que foram realizadas durante estes meses.

5.1 Observac0es das Aulas de Grupo

Durante 0 més de Novembro e no inicio do més de Dezembro
(Fase de Integracdo e Planeamento), realizei 6 observagdes de vérias
de aulas de grupo: Alongamentos, Treino Funcional, Pilates, GAP,
Circuito, Fitball. Realizei uma ficha de observacdo (anexo 3) para

cada uma das aulas.
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5.1.1 Reflexdo de uma observacao de aula de grupo

A aula de Alongamentos decorreu no dia 28 de Novembro de
2022, comegando & hora prevista (18h30), com os alunos a

distribuirem-se pela sala de forma livre e aleatoria.

De seguida a professora Lara iniciou a aula com um breve
aquecimento, executando exercicios de alongamentos basicos,
estaticos e sem grande amplitude. Posteriormente, a mesma passou
para a parte fundamental da aula, aumentando assim a complexidade
dos alongamentos, tanto na sua amplitude como na sua dificuldade.
Durante toda a aula a professora, foi efectuando correcgdes a nivel
postural. Esta aula foi sempre acompanhada por mdsicas calmas.

No final, a professora realizou durante 3 minutos um retorno
a calma e logo depois, como ja € habitual, a mesma pediu a todos os

alunos que arrumassem o material utilizado na aula (tapetes).

Em suma, a aula correu bastante bem, a instrutora Lara é
bastante profissional e ao mesmo tempo extremamente divertida,

criando assim um clima de aula muito agradéavel.

5.2 Observac0Oes da Sala de exercicio

Ao longo do més de Novembro efetuei 6 observagdes na sala
de exercicio a varios instrutores assim como a varios clientes. Realizei
também uma ficha de observacdo para esta area de intervencao (anexo
4).

5.2.1 Reflexdo de uma observacédo da sala de exercicio

No dia 18 de Novembro de 2022, pelas 18h30 realizei uma
ficha de observacdo, onde estive a observar e analisar o
comportamento do instrutor André Barge. O Professor aplicou ao

cliente um plano de adaptacdo anatomica pois era a primeira vez
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deste no ginasio, sendo assim mais facil para o cliente entender
melhor como funcionam as maquinas e para que servem.

O instrutor iniciou a sessdo de treino, comegando por
cumprimentar o aluno e explicando os objetivos desta. De seguida,
foi realizado um aquecimento de 15minutos e apos este o prof. André
comecou por exemplificar os exercicios que se seguiam. O professor
teve uma postura exemplar, pois durante toda a aula, foi corrigindo e

dando feedbacks de melhoria assim como transmitiu boa disposigéo.

5.3 Planos de Treino na Sala de Exercicio

A minha tarefa enquanto professora/instrutora na sala de
exercicio foi de prescrever exercicios, orientar e corrigir posturas
durante os mesmos assim como,auxiliar qualquer cliente na realizacao
destes.

No inicio da minha fase de intervencdo, comecei por escolher
3 clientes, para os acompanhar durante todo o estagio. Apds isto,
foram definidos o0s objetivos de cada um para assim poder
posteriormente prescrever um plano de treino. De seguida, realizei
uma avaliagdo fisica com o auxilio de uma ficha de anamnese e uma
balanca de Bioimpedancia, para poder obter todos os valores da
composicdo corporal dos meus clientes. Estas avaliaces comegaram
no dia 19 de Dezembro de 2022 e terminaram dia 16 de Junho de
2023.

Elaborei ao todo, 6 planos de treino, dois para cada cliente,
sendo que dois seriam com o objetivo de aumento de massa muscular
(anexo 5) e o outro para perda de massa gorda.

Posto isto, sempre que me era possivel estive presente e

acompanhei os meus alunos, durante as sessdes de treino.

5.3.1 Planos de treino para Hipertrofia

Para 0os meus dois clientes com 0 objetivo de aumento de

10
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massa muscular, elaborei trés planos de treino para cada grande e
pequeno  grupo  muscular  (Peito/Bicep, Costas/Tricep e
Pernas/Ombros), em gue a intensidade rondava os 55 a 60% de 1 RM,
onde este realizava 3 séries de 12 repeticbes com intervalos de
descanso de 60s a 90s entre exercicios. Todos eles comegavam
sempre com aquecimento de 10minutos, seguindo-se 0 treino
propriamente dito. A fase do aquecimento consiste num minimo de 5-
10 minutos de exercicio muscular ou aerobio de intensidade leve a
moderada, 0 aquecimento leva a uma preparacdo fisioldgica,
bioguimica e bioenergética para o exercicio e pode reduzir o risco de
lesdo (ACSM, 2019).

Organizei os planos de treino desta maneira, pois os dois
alunos normalmente s6 conseguiam treinar 3 vezes por semana,
excepcionalmente poderiam conseguir vir 4 dias. O American College
of Sports Medicine (ACSM) recomenda 1-3 séries por exercicio de
8—12 repetigdes com 70—85% de uma repeticdo maxima (1RM) para
iniciantes e 3—6 séries de 1—12 repeti¢des com 70—100% 1RM para
individuos avangados. No entanto, a literatura recente segundo Burd,
Nicholas A., et al., Schoenfeld, Brad J., et al., Mitchell, Cameron J., et
al., Mitchell, Cameron J., et al. mostra uma gama muito maior de
opcdes de treino. Varios estudos verificaram que o treino com cargas
baixas (30—60% 1RM) resulta em hipertrofia semelhante ao treino
com cargas moderadas e altas (>60% 1RM) quando ocorre fadiga
volitiva. Além disso, atingir a fadiga volitiva em todos 0os momentos
ndo é necessario para obter ganhos significativos na hipertrofia,
especialmente quando se considera o treino com cargas elevadas.
Evidéncias indicam que o crescimento muscular significativo ocorre
quando a maioria das séries de treino é realizada com 3-4 repeticdes
na reserva (com cargas moderadas a altas), segundo Ogasawara, Riki,

et al.

Todos os exercicios contidos nos planos foram distribuidos de

forma decrescente, realizando primeiro 0s exercicios para grandes
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grupos musculares, seguido dos pequenos. Por exemplo, exercicios
com supino reto devem ser exercitados antes do triceps na polia, se 0s
musculos pequenos ndo podem contribuir para um movimento,
tornam-se o ponto fraco num exercicio que utilize os mausculos
grandes (Brooks, 2000).

5.3.2 Plano de treino para perda de massa gorda

No caso do cliente 3, este tinha como objetivo a perda de
massa gorda. Elaborei um plano de treino com base nas indicacdes da
ACSM (2013), que indicam que o melhor método para este objetivo,
passa por o individuo comegar por realizar 3 séries de 15 repeticdes.
O aluno realizava super séries alternadas entre membros superiores e

membros inferiores.

Para Robbins et al. este método de treino resume-se,
basicamente, a execucdo de dois exercicios sem o tradicional
momento de pausa entre 0s mesmos, o que faz com que este seja um
treino mais intenso mas com uma duracdo menor. Devido a maior
intensidade, as superséries sdo muito mais eficazes relativamente ao
consumo de energia, dado que hd um maior trabalho cardiovascular o
que vai ajudar mais no gasto energético até 24 horas pés-treino do que
0 método habitual de treino continuo, promovendo a perda de massa

gorda e ainda o desenvolvimento de massa muscular.

No final de cada treino, o cliente, quando possivel também
realizava 15 a 20 minutos de Passadeira ou Bicicleta. “O cardio apds o
treino de musculacdo pode ser benéfico para quem procura queimar
mais gordura. Esse fato deve-se a adrenalina e noradrenalina,
libertadas durante o treino de musculacéo, forcando as células gordas
(adiposas) a libertarem seu conteldo para a corrente sanguinea. Da
mesma maneira, 0 treino cardiovascular depois do treino de
musculagdo proporciona uma maior libertagio da hormona de

crescimento. Hormona essa, que ndo sé estimula a queima de gordura,
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como também a recuperacao do tecido muscular” (Delgado, 2018).

5.4 Aulas de grupo

Em relacdo a parte das aulas de grupo que leccionei foram as
seguintes: 1 de Treino Funcional, 2 de Gap e 3 de Xpress Abdominal.

No anexo 4, encontra-se 0 exemplo de uma aula de grupo (GAP).

5.4.1 Reflexao sobre a aula de GAP

A aula de GAP foi realizada no dia 23 de fevereiro de 2023
entre as 18:30H e as 19:15H. Contei com a presenca de 10 alunos e
utilizei apenas colchdes e caneleiras. A aula, no geral, decorreu de
forma positiva. Houve necessidade de fazer alguns ajustes ao plano
inicial tendo em conta que me deparei com dificuldades de alguns
alunos na execucdo de alguns exercicios. Apds esses mesmos ajustes
tudo decorreu dentro da normalidade. Tentei que a minha postura
fosse relaxada e tranquila o que nem sempre foi possivel uma vez que,
em alguns momentos, me senti algo nervosa. Desta aula fica a nocéo
que tenho de melhorar a minha projeccao vocal o que ira demonstrar
mais seguranca e controlo da propria aula. Ainda assim, recebi
feedback positivo no final da sessdo, por parte dos alunos, dizendo

que gostaram da aula e que voltariam para a proxima.

5.5 Estudos Caso

Foi elaborado por mim uma ficha de anamnese (anexo 6) e, de
seguida, uma avaliacdo atraves de uma balanca de Bioimpedéancia, em
que foram registados todos os valores da composi¢do corporal, peso,
IMC, massa gorda, massa magra e gorduravisceral. Realizei também
trés testes de avaliacdo fisica: um teste de resisténcia muscular, em
que os alunos teriam de fazer durante 1 minuto, 0 maior nimero de

abdominais que conseguissem, teste de flexibilidade “Senta e alcanga”
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e um teste de forca muscular, 1RM. Posto isto, os clientes deram
inicio a sua rotina habitual.

Foram feitos 3 momentos de avaliagdo, em que o primeiro foi
a 19 de Dezembro, onde prescrevi o primeiro plano de treino, o
segundo a 27 de Janeiro, em que caso fosse necessario faria pequenos
ajustes no plano e por ultimo, o terceiro momento realizou-se a 7 de
Marco e foi, precisamente, nesta avaliacdo que efetuei um novo
plano de treinocom vista a algumas mudancas.

Como podemos ver na tabela 5, o cliente 1, que tinha como
objectivo aumento da massa muscular, teve algumas mudangas que na
minha opinido foram consideraveis importantes. Em relacdo a massa
gorda, podemos verificar que a cliente teve uma diminuicdo deste
valor entre a primeira e a terceira avaliagdo. No que toca, ao seu
objetivo principal, verificou se um aumento significativo. Isto
aconteceu, porque a minha aluna, era e € uma pessoa bastante focada

e empenhada.

5.5.1 Composicao Corporal Cliente 1

Nome: Cliente 1

Idade: 46

Sexo: F

Altura: 1,63

Objetivo: - + M.M

Medida 12 Avaliacéo 2% Avaliacdo 32 Avaliacéo
Peso 57,2 58,5 57,4

IMC 21,5 22,0 21,6
Bioimpedancia 12 Avaliacéo 2% Avaliacdo 3% Avaliacéo
Peso 57,2 58,5 57,4

% Massa Gorda 26,8 27,3 25,3

% Massa Muscular 39,8 40,4 41,5

Gordura Visceral 4 4 4

Tabela 1- Composicao Corporal Cliente 1
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5.5.2 Composicdo Corporal Cliente 2

Nome: Cliente 2 | Idade: 19 | Sexo: M | Altura: 1,73 | Objetivo: - + M.M

12 Avaliacédo 2% Avaliacdo 3% Avaliacdo
Peso 68,0 70,00 69,6
IMC 22,7 23,4 23,3
Bioimpedancia 12 Avaliacéo 2% Avaliacéo 32 Avaliacéao
Peso 68,0 70,00 69,6
% Massa Gorda 14,7 16,9 14,0
% Massa Muscular 55,1 55,3 56,0
Gordura Visceral 1 2 1

Tabela 2- Composicao Corporal Cliente 2

O cliente 2, tinha também como objectivo, o aumento da massa
muscular. Como podemos verificar acima, na tabela 6, este teve um aumento
expressivo da massa gorda na segunda avaliacdo, no entanto na terceira
avaliacdo este ndo s6 diminui a massa gorda como também aumento a massa
muscular. Com isto, posso afirmar, que 0 meu cliente, teve sucesso no que toca
ao seu objectivo principal.

No caso do cliente 3, este tinha como objectivo principal a perda de
massa gorda. Podemos confirmar que este teve uma perda gradual deste valor
em todas as avaliagOes. Este cliente, ficava desmotivado sempre que subia a
balanca, pois achava que ficava sempre aquém das suas expectativas e ndo sabia
lidar com a frustracdo e isso notava-se um pouco nos treinos. No entanto, na

minha opinido e como diz o velho ditado “grao a grao enche a galinha o papo”.
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5.5.3 Composicdo Corporal Cliente 3

Nome: Cliente 3 | Idade: 34| Sexo: M | Altura: 1,68 | Objetivo: - M.G + M.M

Medida ‘ 12 Avaliagdo 22 Avaliacio 32 Avaliacdo
Peso 91,2 89,9 88,8
IMC 32,3 31,8 315
Bioimpedancia 12 Avaliacdo 22 Avaliacéo 3% Avaliacédo
Peso 91,2 89,9 88,8
% Massa Gorda 24,4 24,2 23,5
% Massa Muscular 65,6 65,2 64,5
Gordura Visceral 9 9 8

Tabela 3- Composicao Corporal Cliente 3

6. Projeto
6.1 Workout Challenge Gimnofange

Esta atividade, por mim criada e organizada, decorreu durante
praticamente todo o més de Abril (de 3a 8, de 10 a 15, de 17 a 22 e de
24 a 29 de Abril). Todas as semanas os desafios eram diferentes,
tendo como principal objetivo fomentar o espirito de desafio e
competitividade entre os inscritos, desenvolvendo um ambiente de
competicdo saudavel e de constante superacdo pessoal. Todos 0s
desafios ocorreram nas instalagcdes do gimnofange a excecdo da prova
de corrida que foi realizada no exterior do ginasio.

A atividade foi publicitada em todas as redes sociais através da
afixacdo de um cartaz (em anexo 8) e as inscricdes eram feitas
pessoalmente, sempre no inicio de cada semana. Acabou por se

verificar sesmpre o mesmo namero de inscrito e de participantes.
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Cada participante realizava o desafio apenas uma vez,
consoante o dia em que frequentassem o ginasio.

Antes da realizacdo de cada desafio era feita, por mim, uma
explicacdo prévia do mesmo verbalmente tal como uma demonstracéo
fisica.

As provas baseavam-se, duas deles, em exercicios de baixa
complexidade, mas de grande intensidade uma vez que o0 objetivo
passava por realizar as repeticdes pedidas no menor tempo possivel.
Nestas provas era utilizado um crondmetro que iniciava aquando de
um sinal auditivo e parava no fim da Ultima repeticdo do participante,
contabilizando assim o tempo realizado. No fim eram comparados
todos os tempos e feito o ranking das classificagdes. As outras duas
provas focavam mais uma variante de resisténcia onde o objetivo
seria, numa aguentar o maior tempo possivel em prancha, noutra
correr um km o mais rapido possivel. A metodologia utilizada para a
obtencdo dos resultados de cada participante foi a mesma citada
anteriormente.

As classificacOes foram feitas separadamente entre competicao
masculina e feminina para que a competicdo fosse mais justa e

igualitaria entre participantes.

6.1.1 Reflexdo da atividade Workout Challenge

Correndo o risco de ndo conseguir ser totalmente imparcial, eu
considero que a atividade foi um sucesso. O més escolhido néo foi ao
acaso, escolhi esse més uma vez que a partir do més de Abril o foco
dos clientes de ginasios, no geral, aumenta exponencialmente uma vez
que se aproxima o inicio do verdo. Assim sendo, ecolhi 0 més de
Abril com vista a ter uma presenca mais empenhada e determinada
por parte dos participantes nela presente, o que seveio a revelar uma
aposta certa da minha parte.

Todas as semanas 0s participantes se empenhavam arduamente
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no desafio e o facto de haver competitividade parece ter também
impacto nos niveis de empenho e desempenho umavez que se sentia
que, ainda que ndo houvesse prémios propriamente ditos, estava em
jogo a performance de cada participante.

Notei sempre que a cada semana que passava aumentava a
curiosidade sobre o desafio da semana seguinte, assim como, a
vontade de o realizar.

Apesar de ter tido relativamente pouca adesdo, apenas 6
participantes, 3 mulheres e 3 homens, isso acabou se revelar ao longo
do tempo uma vantagem uma vez que, inevitavelmente, o0s
participantes comecaram a criar ligacfes entre si 0 que trouxe um
ambiente saudavel e divertido ao desafio.

Em suma, considero que a atividade foi um sucesso, ficando
claramente com a certeza de que todos os participantes gostaram do
desafio, se empenharam e, acima de tudo, se divertiram também. Em
mim fica também um carinho grande pela atividade por ter sido a
primeira que organizei totalmente com toda a dedicacdo e, por ter
sentido, um carinho grande e uma recetividade também ela grande por

parte de quem participou, até para as suas falhas.

6.2 Webinar- Nutricdo e Treino na Gravidez

No dia 17 de Fevereiro pelas 15H, em formato online e através
do Instragram daHolmes Place Academy, participei numa Webinar
sobre nutricdo e treino na gravidez.

A webinar teve a duracdo de uma hora e focou diversos temas
importantes. Arrancou com a questdo da nutricdo, primeiramente
nutricdo em geral e depois uma nutricdo mais focada no periodo de
gravidez, onde pude aprofundar o meu conhecimento sobre os varios
tipos de alimentagdo, como, por exemplo, a alimentagéo Plant Based.

De seguida a palestrante falou sobre a questdo da hidratacéo e

do peso, focando algumas medidas sobre, por exemplo, 0s niveis de
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cafeina ideais para as gravidas.

A parte mais longa da palestra incidiu sobre o treino na
gravidez, onde foi feita todauma explicacédo sobre o que fazer, como
fazer, os riscos, 0s sinais de alerta, a duracdo dos mesmos, o0 ajuste de
cargas, etc.

Falou-se também de todas as fases de gestacao, da importancia
das mesmas e daprescricdo de treino nas varias fases.

Foi uma palestra enriquecedora e que me esclareceu acerca de
um tema que ainda tinha explorado pouco. A questao da gravidez e do
treino durante 0 processo € um assunto deveras importante e que
tenho vindo a prestar atencdo enquanto mulher e futura treinadora.
Esta é uma fase sensivel para a mulher com todas as variacdes
hormonais inerentes ao momento e que, obrigatoriamente, levam a um
cuidado e uma atencdo redobrados na prescrigdo do treino. Enquanto
mulher é meu dever informar-me e estudar sobre estes temas para
estar bem preparada. Por tudo isto, esta Webinar ndo poderia ter sido

mais oportuna e importante.
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Reflexao Final

Chegamos a parte final do estdgio e é imperial dizer que este foi,
indubitavelmente, o momento, de toda a licenciatura, mais trabalhoso,
moroso, cansativo e exigente.

Aquando do comeco deste, eu ndo fazia a minima nogdo do
qudo trabalhoso iria ser, do qudo iria ser posta a prova, a todos 0S
niveis. E é precisamente por isto que a satisfacdo por o ter concluido é
ainda maior. E incrivelmente gratificante a sensacio de ter superado
todos os obstaculos e dificuldades e sentir-me, hoje, muito mais
preparada para enfrentar este mundo profissional.

De todos os objectivos tragcados, e considero que cumpri todos,
ndo posso deixar de salientar aquele em que me propunha leccionar
aulas de grupo. Desde inicio tive sempre o cuidado de definir
objectivos o mais realistas possivel, mas confesso que este sempre me
deixou um pouco mais ansiosa uma vez que seria 0 momento em que
estaria mais exposta e onde assumiria a maior responsabilidade.
Nunca fui uma pessoa extremamente confiante na interac¢gdo com 0s
outros, entdo a vergonha e a timidez tomavam conta de mim em
alguns momentos. Foi deveras encorajador e crucial sentir que afinal
sou capaz e, acima de tudo, competente.

Ainda assim, inicialmente, esta barreira social foi uma das
maiores dificuldades sentidas ao longo do estagio. Numa fase inicial
nem todos os clientes me receberam de uma forma positiva. H4 um
certo preconceito associado aos estagiarios e essa desconfianca e
incredibilidade iniciais, eu senti-as na pele. Contudo, foi s6 numa fase
embrionaria do estagio, logo depois e paulatinamente fui
conquistando a confianga de todos, 0 meu espago e a minha
credibilidade.

Acabo este estagio com a sensacdo inegociavel de dever
cumprido e com uma satisfacdo enorme tendo em conta que fecho

aqui uma das etapas mais importantes da minha vida.
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Anexo 2- Recursos Materiais

Sala de Cardio, Musculacéo e Estudios

Descricao Qtd. Descrigao Qtd.
Passadeiras 6 Rack c/ barra 1
Bicicletas 5 Shoulder press 1
Elipticas 4 Polia alta dupla 1
Remo 2 Banco Scott 1
Banco de supino 2 Multipower 1
Banco de supino inclinado 1 Squat Machine 1
Maquina supino inclinado 2 Leg press 1
Peck Deck 1 Leg extension 1
Lat pulldown 1 Leg extension unilateral 1
Lat pulldown machine 1 Leg curl 1
Seated cable row 1 Adductor machine 1
Seated row machine 1 Maquina de Gémeos 2
Banco para lombar 1 Gluteo press 1
Polia dupla ajustavel 1 Bancos ajustaveis 3
Descricéo Qtd. Descrigao Qtd.
Barra de 8kg 2 Discos de 20kg 8
Barra de 13kg 2 Discos de 25kg 8
Barra de 20kg 3 Kettlebell(4/8/10/12/16/20kg) 1*
Barra W 1 Halteres 1kg 4
Barra H 1 Halteres 2kg 10
Discos de 1,25kg 7 Halteres 3kg 6
Discos de 2,5kg 8 Halteres 4kg 4
Discos de 5kg 15 Halteres (5/7,5/10/12,5/15/17,5kg) 4*
Discos de 10kg 12 Halteres (20/22,5/25/27,5/30/32,5kg) 2
Discos de 15kg 16 Halteres (35kg/37,5/40/45/50kg) 2
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Descricdo Qtd. Descricdo Qtd.
Rack Crossfit 1 Halteres(1,5/3,5/6/9/13,5/16kg) 2%
Bancos ajustaveis 2 Cordas para saltar 9
Banco abdominal 1 Elasticos com pegas 8
Barra T 1 Trx 1
Caixa de Pliometria 1 Battle rope 2
Power bag(10/15/20kg) 1* Colchdes 19
Bolas medicinais(2/3/8/10kg) 1* Fitballs 36
Kettlebell(4/8/10/12/16/20kg) 1* Steps 36
Barra 20kg 1 Barras de pump 15
Discos(5/10/15kg) 4* Discos de pump(1,25/2,5/5kQg) 20
Discos de 20kg 2 Trampolins 27
Bosus 3 Caneleiras 2kg 32
Halteres(1/3kg) 20 Caneleiras 3kg 18
Halteres 2kg 40 Aparelhagem 2
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Anexo 3 -Ficha de observacdo — Sala de Exercicio

seguinte

5 g N° de . .
Atividade Nivel de alunos Dia/Hora Instrutor
Alunos
; o 19/11/2022 ;
Plano de Treino 1 Iniciante Miguel Fange
19h30
Nao
Elementos a observar Sim | Nao | gpservado Comentarios
Cumprimentar os alunos no inicio da <
S€ssao.
= -
= Apresentacao do instrutor aos novos
< alunos e breve conhecimento acerca X
_g destes (se existirem) e enquadramento.
= Apresentacdo do conteudo da aula e
et (contexto e objectivos) no inicio.
=
Apresenta extensao dos conteudos (para
: = X
a aula seguinte) no final da sessao.
Treino preparado (existéncia de plano X
de sessdo) e treinada
Capacidade de adequacao a imprevistos X
(se houver)
Confianga e seguranca durante o ensino X
= Apresentagao d9 'exercicio a realizar X
= (nome do exercicio)
<
o
=
° Descri¢ao de como realizar o exercicio, <
E apresentando as componentes criticas
=
g
)
e Apresentagdo de cuidados de seguranca X
° e hygiene
]
S
A~
Apresentacao do objetivo do exercicio X
Demonstragao sempre que necessaria,
com técnica correta, com planos de X
movimento
Corregao da Postura Corporal X
Elogio ao cliente X
Questionamento ao cliente (com o
objetivo de controlar a aquisi¢ao de X
conhecimentos)
—E Despedida aos alunos no final da aula X
<
<
i i
= Motivagao no final da aula para a aula X
=
=

27



Relatorio de Estagio

Anexo 4 -Ficha de Observacdo — Aula de Grupo

N° de Material
Atividade S Dia/Hora Instrutor
Alunos Utilizado
28/11/2022 .
Alongamentos 12 Tapetes 18030 4s 19000 Lara Silva
Nao
Elementos a observar Sim | Nao | Opservado Comentarios
Cumprimentar os alunos no inicio da X
$€ssao.
= Apresentagao do instrutor aos novos
= 5
< alunos e breve conhecimento acerca X
] destes (se existirem) e enquadramento.
=
2 Apresentacao do conteudo da aula X
& (contexto e objectivos) no inicio.
=
Apresenta extensdo dos conteudos (para X
a aula seguinte) no final da aula.
Aula preparada (existéncia de plano de X
L sessao) e treinada
=
= Capacidade de adequagdo a imprevistos X
o (se houver)
5 Confianga e seguranga durante o ensino X
%)
=
E Capacidade de recuperacao rapida apos X
enganos (se houver)
=] Tempo de organizacao (alunos e
< e 3 X
o © materiais) reduzido
e S
<«
e
© g
U= AT se @
on Utilizagao de pausas e pratica nao
= 5 , - X
(=) especifica s6 quando apropriado
« : ;
S Comunicagao de forma clara e precisa X
=
=
g Comunicacdo com légica sequencial e X
@]

com énfase nos aspectos essenciais
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Anexo 5 - Plano de aula de grupo

GMNOFANGE

| 4
1PG

Politéenico
daGuarda

Instrutor: Beatriz Barranquinho

Local: Gimnofange

Modalidade: GAP
Tempo da sessao: 30 minutos

Data: 23/02/2023
Horario: 18h30- 19h15

N° de Alunos: 10

Material: Colchoes; Caneleiras

Plano de Aula N°1

Exercicios

Tempo parcial

Correr a volta da sala

Polichinelos

Afastar perna na lateral flexionando o joelho

Aquecimento

Puxar pé atras e subir joelho ao peito

Exercicios

Agachamento (maos atras da cabega) (10x)

Lunge estatico D+E (10x)

Lateral Lunge (10x)

Elevagao da Bacia (10x)

Leg Pull Down ¢/ ou sem caneleiras D+E (10x )

Parte Fundamental

Em posigao de 4, elevagao da perna fletida com caneleiras D+E (10x)

Elevagao dos membros inferiores (10x)

Prancha — (60”)

[ Alongamentos | Alongar todos os grupos musculares [3
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Anexo 6- Plano de Treino

GIMNO! FANGE
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Anexo7 — Ficha de Anamnese

Ficha de Recolha de Dados

| Nome: | Idade: | Sexo: | Objetivo:

=  Anamnese

Ficha de Anamnese

Tem historico familiar de problemas cardiacos?

Tem historia de doenga cardiaca? (enfartes, insuficiéncia cardiaca)

Alergia a farmacos?

Tem hipertensdo arterial?

Diabetes? Se sim, que tipo?

Tem colesterol?

Tem problemas articulares?

E fumador?

E sedentéria?

Apresenta alguma contra-indicagdo médica?

Alergias? (ao po)

= Composicao Corporal

Medida 1* Avaliagdo 2% Avaliacdo 3 Avaliagao 42 Avaliacao

Bioimpedancia 1* Avaliagdo 2% Avaliacdo  3? Avaliagao 42 Avaliacao

Peso

% Massa Gorda

% Massa Muscular

Gordura Visceral
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Anexo 8 — Cartazes Workout Challenge Gimnofange

& Workout Challenge Gimnofange
' 3a8de Abril

LY

i 10 Flexdes 1y J g
1= 5 Squat Jumps " /

s—J 15 Abs Toe Touch /[ Ins creve-te |

'y /
Realizar 2 séries no menor tempo possivel ¢ { /'«

& Workout Challenge Gimnofange
' 10 215 de Abril

J|

% Prancha _} Inscreve-te!

Realizar o melhor tempo possivel
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& Workout Challenge Gimnofange
' 17 a 22 de Abril

T
\ % |

) l" “
Al—i 10 Jumping Lunges / ‘_‘ / g
i~=It 10 Burpees — &

I 20 Heel Touches 7,)3[ Ins Creve.—tE!

Realizar 2 séries no menor tempo possivel ¢ § 7'«

& Workout Challenge Gimnofange

24 229 de Abril

J|

i—r Corrida 1 Km 7 InS Creve‘_te!

Realizar o melhor tempo possivel
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