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Resumo

No ambito da Unidade Curricular de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-estar,
do terceiro ano da Licenciatura em Desporto, da Escola Superior de Educagio,
Comunicacao e Desporto (ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), serve o
presente documento como base, de todo o trabalho desenvolvido em estagio curricular.
Este estagio, decorreu no Polis Fitness Club, ginasio situado na cidade da Guarda, e
teve inicio a 21 de setembro de 2022 e término a 15 de junho de 2023.

Teve como objetivo, aplicar os conhecimentos tedricos e praticos abordados e
adquiridos ao longo da licenciatura, e também enriquecer esses conhecimentos
juntamente com a aprendizagem no proprio gindsio, o sentirmos a realidade do dia-a-dia
do mundo do trabalho, nesta area.

Neste relatorio vou tentar mostrar todo o trabalho feito nestes meses de estagio e
por todas as fases que passei durante o mesmo. Todas as areas de intervencao onde pude
ver e colocar em pratica todos os conhecimentos adquiridos e o melhoramento dos
mesmos.

Em todas as areas desenvolvidas no Polis Fitness Club, comecei sempre pelo
processo de observagdo e s6 no apds iniciei um conctato fisico com o publico-alvo, que
foi evoluindo de forma progressiva e variada, dependendo da 4rea interveniente.

Ao longo deste processo, houve grandes melhorias a nivel da responsabilidade,
assiduidade, pontualidade, empenho, trabalho de equipa, profissionalismo, comunicagao

e humildade.

Palavras-chave: Estagio Curricular, sala de exercicio, aulas de grupo, prescrigdo de

exercicio, Polis Fitness Club.
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Introducao

No ambito da Unidade Curricular de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-estar,
do terceiro ano da Licenciatura em Desporto, da Escola Superior de Educagio,
Comunica¢ao e Desporto (ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), realizei
este relatorio de estdgio, sob a orienta¢do da coordenadora de estagio.

O estdgio Curricular, contempla um processo de iniciacdo, integracao,
consolida¢do e aplicacdo dos conhecimentos adquiridos ao longo dos trés anos de
licenciatura, e por isso € considerado um periodo de grande relevancia, pois permite-nos
uma inser¢ao direta em contexto de trabalho, usufruindo de experiéncias com outros
profissionais da area e articulando a teoria aprendida com a pratica no dia-a-dia.

O ginasio Polis Fitness Club, que se situa na cidade da Guarda, foi o local por
mim escolhido, devido a um conjunto de razdes muito importantes: uma possivel
oportunidade de emprego futuro, ser um espaco amplo com uma grande diversidade de
equipamentos, uma grande variedade de modalidades, para ndo falar da equipa dindmica,
multidisciplinar e muito profissional que me ajudou na integracdo e na evolucdo. A
minha preferéncia sdo as aulas de grupo, tema por que tenho muito interesse e devido a
variedade de aulas existentes no gindsio e numero consideravel de clientes nesta area,
posso dizer que evolui muito profissionalmente.

Este estagio, decorreu durante sensivelmente 9 meses, tendo inicio no dia 21 de
setembro de 2022 e o término no dia 15 de junho de 2023, periodo em que me pude
dedicar nas diferentes areas de intervencao, principalmente nas aulas de grupo, a minha
praia, e sala de exercicios.

No que diz respeito ao presente relatorio, este estd dividido em 6 partes:
caraterizagdo ¢ analise da entidade acolhedora, objetivos e planeamento do estagio,

atividades desenvolvidas, reflexdo final, referéncias bibliograficas e anexos.



Parte I - Caraterizaciao e Analise da Entidade Acolhedora

1 - Carateriza¢ao da Entidade e enquadramento com a cidade:

Guarda, cidade Portuguesa mais alta, com cerca de 1056 metros de altitude. E capital de
distrito e estd localizada na Regido Centro de Portugal.

E limitada a Nordeste pelo Municipio de Pinhel, a Leste por Almeida, Sudoeste pelo
Sabugal e a Sul por Belmonte e Covilha, a Oeste por Manteigas e Gouveia, e a Noroeste

por Celorico da Beira.

O ginasio Polis Fitness Club localiza-se na rua 4 de Outubro - Zona Industrial da
Guarda-Gare, na cidade da Guarda e foi inaugurado em fevereiro de 2018, com um
conceito de valorizar o desporto ¢ o lazer tendo como objetivos o bem-estar fisico,
equilibrio mental e estabilidade emocional dos seus clientes.

Possui um site proprio, https://polisfitclub.pt/, no qual se pode consultar uma variedade

de modalidades, eventos, desafios semanais e muito mais.

1.1 - Estrutura Organizacional e Recursos Humanos:

De acordo com a estrutura organizacional do gindsio, podemos encontrar o
organograma apresentado na figura 1. Aqui, podemos observar que a Entidade dispde de
varios recursos humanos, com fungdes, cargos e responsabilidades distintas, mas que

colaboram e trabalham todos como uma equipa para o sucesso do ginasio.

POSTURA OBRIGATORIA, LDA
GERENTES

ALBINO | | NUNO GONCALVES | | RICARDO SIMAO | | ANA SIMAO

IS
FITNESS
uB

POl
@ au

DIRETOR TECN_“:“ GESTORA COMERCIAL
RICARDO SIMAO ANA SIMAD

[ msTruToRES | [ EstaciA | [co / as | [ umeeza |
FILIPE SARAIVA ALICE
ANDRE ANDREIA

PEDRO |
FILIPE |

\
\
[

| ANGELO |

Figura 1 - Organograma Entidade Acolhedora


https://polisfitclub.pt/

1.2 - Recursos Espaciais e Materiais:

Relativamente ao ginasio, este dispde de varios espagos, posicionados em 2 pisos:

No piso 0 temos a recec¢do, balnedrios feminino e masculino, existindo também um
para deficientes. Neste piso, ainda podemos observar um espago amplo que funciona
como sala de exercicio.

No piso 1, existem trés estidios destinados a realizacdo das aulas de grupo.

Sala de Exercicio

A sala de exercicio, ¢ composta por cinco zonas:

- Zona cardiovascular: onde se encontram todos os equipamentos ergometros,

como por exemplo as passadeiras, as bicicletas e as eliticas. (Fig. 2)

Figura 2 - Zona Cardiovascular

- Zona de maquinas de musculaciio: na qual se encontram as diversas maquinas

para treinar os varios grupos musculares (Fig. 3)

Figura 3 - Zona de Musculagéo



- Zona de pesos livres: onde se encontram os halteres, discos e barras de

musculagdo (Fig. 4)

Figura 4 - Zona de Pesos Livres

- Zona de crossfit: encontram-se racks € pavimentos proprios para esse tipo de
treino.
- Zona de treino funcional: ¢ um espago com uma grande estante com bolas

medicinais, sandbags, elasticos, fitballs, bosus, kettlebells e tapetes. (Fig. 5)

Figura 5 - Zona de Treino Funcional

Neste espago, ainda existe uma pequena sala onde se fazem as avaliagdes aos clientes
(Fig. 6) e um pequeno espaco kids, para as criancas se entreterem enquanto aguardam

pelos seus familiares (Fig. 7).

Figura 6 - Sala de Avaliagdo Figura 7 - Espago kids



Salas das aulas de grupo

Estadio 1: ¢ um espaco situado no piso 1, onde decorrem algumas aulas de grupo,
como Zumba, Step, Jump, Crosstraining, Mind, TRX, Alongamentos, Fight, Pump, Core
e Mobilidade.

Figura 8 - Estadio 1

Estudios 2 e 3: ¢ um espago situado no piso 1, onde decorrem as aulas de cycling e

crossbike.

Figura 9 - Estudios 2 e 3

Estiadio 4: ¢ um espago localizado no piso 1, onde decorrem algumas aulas, como

Pilates, Reeducacao Postural, Strong Booty e Hipopressivos.

Figura 10 - Estudio 4



1.3 - Aulas de Grupo

Em referéncia as aulas de grupo, eis as que fazem parte do mapa de aulas a realizar:

® Zumba: ¢ uma aula onde se misturam movimentos aerobios com danca, ao som de
varios tipos de musica, seja ela pop, latina, merengue, salsa, entre outras. Esta aula
traz muita animagao e boa disposi¢do, melhorando a satde e o humor dos clientes.

O trabalho predominante é o cardiovascular e a resisténcia muscular.

® Step: ¢ uma modalidade muito simples, que consiste em fazer exercicios em cima
de um step, ao som de musica. Esses exercicios fazem movimentar os bracos e as
pernas, trabalhando ndo s6 a parte cardiovascular, mas também a coordenagdo. A
dificuldade dos movimentos realizados pode ser regulada por dois fatores: a altura

do step e a intensidade dos movimentos.

® Jump: ¢ uma atividade aerdbia de baixo impacto que melhora a capacidade
cardiorrespiratéria e aumenta a massa magra. E realizada em cima de um
minitrampolim, ¢ muito divertida e intensa e pode trazer bons resultados a pessoas

que pretendam emagrecer.

® (CrossTraining: ¢ uma modalidade com diferentes modos de treino, capaz de
desenvolver uma boa capacidade fisica geral, estimulando a utilizagdo de diferentes
vias metabolicas e diferentes recursos materiais. Nesta aula faz-se um trabalho de

forca de resisténcia muscular, para todo o corpo.

® Mind: ¢ uma modalidade que nos leva ao relaxamento, promovendo uma sensacao
de tranquilidade, também recorrendo a técnicas de respiracdo. Tem como beneficios
o aumento do foco, concentracdo e da calma. Trabalha a relacdo entre o corpo ¢ a

mente.

® TRX: ¢ uma modalidade de treino em suspensao, onde se trabalha a resisténcia,
forca, flexibilidade e capacidade cardiorrespiratoria. O equipamento que se utiliza

sdo duas tiras de nylon resistentes que servem para apoiar os pés € as maos.



Alongamentos: modalidade que trabalha o corpo e a mente, com a execugdo de
técnicas de respiracdo, relaxamento e mobilizagdo, promovendo o aumento da

flexibilidade e uma melhoria na postura.

Fight: ¢ uma modalidade patenteada pela YourFitPrograms®, onde se faz um
trabalho cardiovascular com a utilizagdo de técnicas de Iuta energéticas e
desafiantes. Com a utilizacdo de artes marciais, o seu principal objetivo ¢ a
melhoria cardiovascular, a tonificacdo muscular e a perda de gordura devido ao

gasto calorico que decorre na execucao dos exercicios.

Pump: modalidade patenteada pela YourFitPrograms®, que apresenta um
programa de treino de forca, com barras e discos, onde conseguimos trabalhar,
durante quarenta e cinco minutos, os principais grupos musculares (pernas, costas,

peito, ombros, bragos e abdominal), com o acompanhamento de musica.

Core: modalidade com o objetivo de treinar os musculos abdominais e/ou toda a
zona média do corpo. E desta zona que advém toda a forca necessaria para a
realizacdo de exercicios que executamos habitualmente. Com esta modalidade, para
além dos musculos abdominais, também podemos fortalecer as costas, melhorar a

postura, minimizar o risco de lesdes e aumentar a flexibilidade.

Cycling: ¢ uma modalidade de carater aerdbio, de treino cardiovascular, que ¢é feito
em cima de uma bicicleta. E uma aula segura e facil, sendo acessivel a todos os
clientes para conseguirem atingir os seus objetivos. Tem varias mudangas de ritmo,
resisténcia, intensidade e de musica, levando os clientes a uma melhoria do estilo e

qualidade de vida.

Crossbike: ¢ uma modalidade desportiva completa, que melhora ndo s6 a nossa
condicao fisica a nivel cardiovascular, como também a nivel muscular. Esta aula ¢é
feita em cima da bicicleta e também fora dela, porque ndo s6 pedalamos, como

também fazemos exercicios de forga muscular.



® Mobilidade: ¢ uma aula que trabalha a relacao entre o corpo € a mente € que visa a
melhoria da mobilidade articular e muscular. Tem como principais objetivos a
melhoria da performance na realizacdo de alguns movimentos, aumento da

amplitude de movimento e a prevengao de lesdes.

® Pilates: ¢ uma modalidade onde se promove o equilibrio entre o corpo € a mente,
desenvolvendo corpos fortes e flexiveis, com o objetivo de compreender melhor o

funcionamento do nosso corpo, levando a uma melhoria na qualidade de vida.

® Reeducacio Postural: ¢ uma modalidade de reforco para cuidar das nossas costas.
Tem como objetivo prevenir alteracdes na coluna, como a escoliose e a

hiperlordose, ajudando a melhorar a postura e a respiracao.

® Strong Booty: ¢ a mesma modalidade que o YourFitBooty, ¢ um tipo de treino
intenso para o gluteo. Foca-se em vdrios exercicios para conseguir ter um gliteo
forte. Para além de trabalhar o gluteo, também se trabalham as pernas e o core, com

a utilizacao de uma mini-band.

® Hipopressivos: ¢ uma modalidade treino respiratdrio e postural. O principal
objetivo ¢ o desenvolvimento da musculatura do tronco: a musculatura mais
profunda da regido posterior e abdominal para prevenir o aparecimento de lesoes,

tais como a hérnia discal, as disfungdes do pavimento pélvico, etc.

Para além dos espagos fisicos caraterizados anteriormente, as tabelas com o material

existente no ginasio, encontram-se no Dossier.

1.4 - Horario de Funcionamento:

O ginasio tem o seguinte horario de funcionamento:
» Dias uteis: 7:30h - 22h;
» Sabados: 9:00h - 18:00h;
» Domingos e Feriados: 9:00h - 13:00h



Durante este periodo, as aulas de grupo sdo lecionadas conforme um mapa de aulas
definido e afixado, tanto nas redes sociais (facebook e instagram) como na rece¢ao do

ginasio.
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Figura 11 - Antigo mapa semanal aulas de grupo

Dia 2 de maio de 2023, entrou em vigor o novo mapa semanal de aulas de grupo do

ginasio, com algumas alteragdes.
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1.5 - Canais de Comunicacio

O ginéasio dispde de varios canais e meios de comunicacao que utiliza para fazer chegar
aos seus clientes todo o tipo de informagdo sobre aulas, horarios, eventos e demais
informagdes relevantes:

> Site: https://polisfitclub.pt/:

Aplicacao: https://app.polisfitclub.pt/;

>
» Facebook: https://www.facebook.com/polisfitclub/;
» Rececao nas instalacées: cartazes ¢ flyers dispostos a vista de todos na

entrada do ginasio.

1.6 - Populacio-Alvo

O ginésio recebe muitos clientes, de diversas faixas etarias, com idades
compreendidas ente os 14 ¢ os 80 anos de idade, nao apresentando nenhuma restrigao a
qualquer individuo que pretenda frequentar os servicos disponiveis.

E considerado como sendo um ginasio misto com aulas de grupo e de treino em
sala de exercicio, tendo muita afluéncia de segunda a sexta-feira a partis das 18 horas.

A sala de exercicio, apresenta uma populagdo-alvo, na maioria masculina, tendo
uma pequena percentagem de clientes do sexo feminino. Nas aulas de grupo, ¢ o oposto,
a maioria dos clientes ¢ do sexo feminino, existindo uma pequena percentagem do sexo
masculino, com excecao das aulas de Cycling e Crossbike, em que o género masculino ¢
o predominante.

Na sala de exercicio a grande maioria dos clientes ¢ do sexo masculino, com
idades compreendidas entre os 18 e os 35 anos de idade. Também podemos observar
clientes entre os 45 e os 60 anos do sexo masculino, mas num namero reduzido. No
sexo feminino também existe clientes com idades compreendidas entre os 20 e os 55
anos, mas sendo um namero reduzido.

J& nas aulas de grupo, verifica-se o oposto. A maioria sdo clientes do sexo
feminino com idades compreendidas entre os 18 ¢ os 70 anos de idade. Também se
observam clientes do sexo masculino nestas aulas com idades compreendidas entre os
30 e os 60 anos de idade.

A aula de cycling, a excecdo das outras aulas, ¢ a que tem mais clientes do sexo

masculino.
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https://polisfitclub.pt/;
https://app.polisfitclub.pt/
https://www.facebook.com/polisfitclub/;

Parte II - Objetivos e Planeamento do Estagio

2 - Objetivos e Planeamento do Estagio

2.1 Areas de Intervenciao
O estagio, que decorreu no ginasio Polis Fitness Club, tem diversas fases de interveng¢ao

a realizar tanto na sala de exercicio, como nas aulas de grupo.

Sala de Exercicio:
» Conhecer o espaco fisico e os recursos disponiveis para a realizagdo dos
exercicios;
» Avaliar a dinamica da sala, em questao;

» Interacdo com os clientes, os primeiros contactos.

Aulas de Grupo:

» Uma primeira fase, ¢ a observagao das diversas aulas de grupo, existentes
no ginasio, conhecer a dinamica de cada aula, de cada coreografia e a
interacdo do instrutor com o cliente;

» ApOs a observacao, fazemos de sombras, ou seja, colocamo-nos ao lado do
instrutor para ir ajudando a exemplificar os exercicios;

» Instrucdo das aulas, comeg¢ando por uma faixa, depois duas, metade da aula,
até que chegamos ao ponto de lecionar uma aula completa.

» Interagir com a populagdo que frequenta e/ou ndo frequenta o ginasio,

realizando atividades dinamizadas pelo ginasio.
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2.2 - Fases de Intervencao e sua calendarizacao

Fase de Integracio e Planeamento:

>

Esta fase coincidiu com o meu inicio no ginésio, a 21 de setembro de 2022,
onde comecei por fazer observa¢do e integracdo no local, tendo tido
algumas reunides tanto com o tutor como com a coordenadora de estagio

sobre o funcionamento do mesmo.

Fase de Intervencao:

>

Sala de Exercicio: nesta area, irei comegar por analisar ¢ observar os
clientes na sala de exercicio. Depois comecar a dar alguns feedbacks da
execugdo técnica dos exercicios, sempre que fosse necessario.
Posteriormente, orientar planos de treino aos clientes que os pretendessem

e/ou aconselha-los em algum tipo de duvida.

Aulas de grupo: a 8 de novembro de 2022, comecei por fazer sombra nas
aulas de grupo. Sendo atividades que estou mais a vontade, ndo demorei
muito a dar algumas faixas musicais das respetivas aulas. Step, Zumba,
Jump, Crosstraining, Localizada e Alongamentos foram as aulas que

lecionei durante o estagio.

Fase de Conclusao e Avaliagao:

>

Esta fase relaciona-se com o término do estagio, a 15 de junho de 2023,
passando por algumas avalia¢des finais, como a realizagdo do relatério
final de estagio e a entrega do dossier, segundo as normas de Avaliagdo da

Unidade Curricular de Estagio.
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Calendarizacao das fases de intervenc¢ao:

Tabela 1 - Calendarizagédo das fases

Set Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun

Observagao X X
Aulas “sombra” X X X X X X X X
Aulas lecionadas X X X X X X X X

2.3 - Objetivos
Tendo em consideragdo que o processo de estagio ¢ um periodo com varias fases,

o0s seus objetivos foram divididos em:

2.3.1 - Objetivos Gerais

> Observar, analisar e desenvolver as técnicas utilizadas nas atividades
desenvolvidas pelos instrutores do ginasio;

» Adquirir mais competéncias e praticas;

» Aperfeicoar competéncias de trabalho que possibilitem desenvolver
todas as atividades com grande profissionalismo;

» Desenvolver uma boa comunicacao e criar empatia com os clientes de

forma a incentiva-los a pratica do exercicio fisico.
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2.3.2 - Objetivos Especificos

Sala de Exercicio:

» Ajudar os clientes a corrigir posturas a nivel da técnica e alguns erros mais
comuns;

» Utilizar corretamente as maquinas existentes no ginasio;

» Avaliar e prescrever treinos para os clientes de acordo com os seus
objetivos.

Aulas de Grupo:

» Observar as diversas aulas de grupo existentes no ginasio;

» Conhecer a dinamica das aulas, aplicar e adequar as diferentes
metodologias as diferentes aulas a lecionar;

» Adquirir autonomia para colaborar nas aulas e a seu tempo, lecionar as
mesmas;

» Organizar aulas de grupo;

» Promover atividades junto da comunidade para a promocao das aulas de

grupo.

2.4 - Horario do Estagio

Para o ginasio Polis Fitness Club, fomos estagiar quatro alunos do Instituto

Politécnico da Guarda, do curso da Licenciatura de Desporto, ficando em duplas,

raparigas/rapazes, tendo, assim, dois horarios diferentes a rodar pelos diversos meses:

um hordario para os meses pares € outro para os meses impares.

O estagio, teve inicio no dia 21 de setembro de 2022 e um término a 15 de junho

de 2023, como uma duracao de 420 horas repartidas pelo periodo completo de estagio.

De segunda a sexta-feira realizamos um total de 12 horas e 30 minutos semanais.

O total de horas realizadas foram de 442 horas e 35 minutos.
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HORARIO DE ESTAGIARIOS

IPG

2022/2023

MES PAR (OUTUBRO; DEZEMBRO; FEVEREIRO; ABRIL; JUNHO)

SEGUNDA-FEIRA |  TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA | QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
. 09:30-12:00 09:30-12:00
I
2 ALICE PEDRO
= ANDREIA DIOGO
16:30-19:00 14:30-17:00
a 15:30 - 18:00
5 ALICE ALICE
2 DI0GO
ANDREIA ANDREIA
4 18:00 - 20:30
¥ 18:00-20:30 | 18.00-20:30 | 18:00-20:30 18:00 - 20:30
g g & - hRG ALICE G
3 ALICE PEDR PEDR
2 PEDRT ANDREIA
ANDREIA DIOGO DIOGO
7 bioeo PEDRO
Figura 13 - Horario Semanal Estagiarios (meses pares)
POLIS
FITNESS P ;
CLUB HORARIO DE ESTAGIARIOS
IPG
2022/2023
MES IMPAR (NOVEMBRO; JANEIRO; MARCO; MAIO)
SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
- 09:30-12:00 | 09:30-12:00
z
z PEDRO ALICE
Tz DIOGO ANDREIA
" 16:30-19:00 | 15:30-18:00 | 14:30-17:00
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*(1) = Horario de 15 em 15 dias [Andreia segunda e Alice na quinta)

Figura 14 - Horério Semanal Estagiarios (meses impares)
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Parte III - Atividades Desenvolvidas

3 - Atividades Desenvolvidas durante o Estagio

Ao longo de todo o estdgio curricular, houve uma constante participagdo e
evolucdo nas duas areas: sala de exercicio e aulas de grupo.

No inicio, tive alguma dificuldade na adaptacdo na sala de exercicio, uma vez
que nao estava muito familiarizada com o contexto da mesma.
Nas aulas de grupo, estava mais a vontade, porque sao atividades que ja tinha realizado,
j& conhecia minimamente a dindmica das mesmas ¢ ¢ uma area que tem tudo a ver

comigo.

3.1 - Aulas de grupo

No inicio do estdgio, e apds conversa com o tutor, foi decidido que numa
primeira fase iria fazer um trabalho de observa¢do de maneira a visualizar a dinamica
das aulas de grupo e a interacdo dos instrutores com os seus alunos.

Passado este periodo de observagdo, iniciei uma segunda fase com intervengao
direta nas aulas, fazendo de “sombra”, ou seja, aprendi as coreografias a dar, e durante
as aulas ficava ao lado do instrutor a fazer os mesmos exercicios que ele, com o mesmo
ritmo ¢ a mesma intensidade. Estas aulas ajudaram-me a ter algumas nog¢des sobre a
postura a adotar, como gerir o clima da aula e também a organizagdo de cada tipo de
aula.

Mesmo fazendo de “sombra”, também fui dando algumas faixas, sempre sob a
orientacdo do instrutor. Até meados de fevereiro de 2023, as aulas de grupo eram feitas
como sombra e/ou dando uma, duas, trés faixas, evoluindo até dar metade de uma aula.

As primeiras faixas dadas por mim, ndo correram muito bem. Havia muitos
nervos a mistura e os alunos como nao me conheciam estavam meio desconfiados. Estas
aulas “sombra” com as faixas dadas por mim, levaram a que comegasse a existir uma
confianca maior em mim, os alunos comecaram a conhecer-me € a sentirem-se mais a

vontade comigo, o que originou a minha evolu¢do enquanto “instrutora”.
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A partir do més de fevereiro de 2023, comecei a lecionar aulas completas: Jump
e Step em fevereiro, Crosstraining em margo, Zumba em abril, Localizada em maio e
Alongamentos em junho.

Aqui foi a concretizacdo de objetivos propostos, por mim, para estas atividades.

3.2 - Atividades Diarias

Referente a este ponto, vou falar sobre as aulas que lecionei e estou a lecionar no
gindsio, durante o percurso do meu estagio.

Durante este periodo de estagio, na area das aulas de grupo, tive a oportunidade
de poder lecionar aulas, apos ter passado por uma fase de observacao e outra fase de
sombra, ou seja, apés ter aprendido todos os movimentos de uma determinada aula,
ficava ao lado do instrutor , mostrando os exercicios da mesma maneira € a0 mesmo
ritmo. Comecei aos poucos, passando por uma fase de lecionagdo de algumas faixas
musicais em algumas aulas de grupo. A partir dai, fui lecionando metade das aulas até
chegar a lecionagdo completa das aulas de grupo.

As aulas onde lecionei, foram as seguintes: Step, Zumba, Jump, Crosstraining,

Localizada e Alongamentos.

Tabela 2 - Tabelas do niumero de aulas observadas, "sombra" ¢ aulas dadas

Aulas Observadas Aulas "Sombra" Aulas Dadas
Modalidade N° Modalidade N° Modalidade N°
Core 2 Mobilidade 1 Alongamentos 3
Crosstraining 1 Localizada 1 CrossTraining 3
Cycling 2 Zumba 2 Jump 1
Fight 1 Crosstraining 1 Localizada 1
Localizada 2 Alongamentos 1 Step 15
Mind 2 Zumba 28
Mobilidade 2

TRX 2

Pump 2

Zumba 2
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3.3 Sala de Exercicio

Durante a realizagdo deste estagio, na area da sala de exercicio, tinhamos que fazer um
acompanhamento de 3 clientes para possiveis estudos-caso.

Numa fase inicial do estagio, comecei por fazer umas observagdes a algumas avaliagdes
que os instrutores faziam aos clientes, assisti também a alguns acompanhamentos a
esses proprios clientes e também realizei alguns planos de treino a alguns clientes que
os instrutores pediam. Posteriormente, apos esta fase, conseguir fazer uma avaliagdo de
forma autéonoma e construir planos de treino também de forma auténoma, mas com a
orientagdo do instrutor presente na sala.

Durante esta fase, houve uma preparagdo para depois conseguir intervir da melhor
forma possivel com o cliente, estudo-caso.

As avaliagdes que realizei, foram todas acompanhadas por um dos instrutores do ginasio
e eram relativas aos estudos-caso presentes neste Relatorio de Estdgio. Os pardmetros
que realizei em todas avaliacdes foram: anamnese, avaliacdo dos sinais vitais e
avaliagdo da composi¢do corporal, mas de acordo com os objetivos de cada cliente,
também realizei uma avaliagdo de resisténcia muscular e uma avaliacdo
cardiorrespiratoria. Para além destas avaliagdes que realizei, também se podem realizar

a avaliacdo da forca maxima ¢ a avalia¢ao da flexibilidade.

3.3.1 Prescricdo de Exercicio Fisico

A prescricao de exercicio deve ser individualizada de maneira a que se possa
garantir os objetivos de cada um e a sua satisfacao.

Numa primeira fase, ¢ necessario analisar o historico médico, estilo de vida e
interesse quanto ao tipo de treino. Deve ser realizada a anamnese e a estratificagdo de
riscos, o Par-Q, a avaliacdo de Sinais Vitais, a Avaliacdo da Composi¢do Corporal e a
realizacdo de alguns testes de aptiddo fisica, como a aptiddo cardiorrespiratoria e
aptidao muscular e avaliagdo da flexibilidade, de maneira a se poder avaliar a resisténcia

e forca muscular, flexibilidade e a aptidao cardiorrespiratoria.
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Estratificacao de Riscos:

Fatores de Risco Cadiovasculares:

Tabela 3 - Fatores de Risco Cardiovasculares, Adaptado de ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription
(2013)

Fatores de risco positivo Critério

Idade Homens: = 45 anos; Mulheres: = 55 anos.

Enfarte aguda do miocardio; morte stbita antes dos 55 anos (pai ou outro homem em
Antecedentes Familiares 1° grau de parentesco); antes dos 65 anos (mde ou outra mulher em 1° grau de
parentesco).

Habitos Tabagicos Fumador ou deixou de fumar ha menos de 6 meses.

Colesterol total > 200mg/dL; Colesterol HDL < 40mg/dL; Colesterol LDL >

Hipercolesterolémia 130mg/dL
Obesidade IMC > 30 kg/m? ou perimetro da cintura > 102cm (homens) ou 88cm (mulheres).
. Nio participa em pelo menos 30" de atividade fisica de intensidade moderada em 3
Sedentarismo .
dias da semana, por pelo menos 3 meses.
. N PAS = 140mmHG e/ou PAD = 90mmHG, ou se tomar medicacao anti-
Hipertensao

hipertensora.

Fator de risco negativo Critério

HDL > 60 mg/dL

Tabela 4 - Linhas orientadoras da estratificagdo de riscos (American College of Sports Medicine, 2013)

Nivel Linhas Orientadoras

Baixo . . .
Homens e mulheres assintomaticas que tem < 2 fatores de risco.
Moderado . . .
Homens e mulheres assintomaticas que tem > ou 2 fatores de risco.
Alto Individuos que possuem doenga CV, pulmonar ¢/ou metaboélica
diagnosticada e um ou mais sinais ou sintomas.
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Sinais Vitais:
» Nesta parte, faz-se a medi¢do da Pressdo Arterial (PA) e da Frequéncia

Cardiaca (FC) em repouso.

Tabela 5 - Valores dos Sinais Vitais (American College of Sports Medicine, 2013)

Qualificacao PAS (mmHG) PAD (mmHG)
Normal <120 <80
Pré-Hipertensdo 120-139 80-89
Hipertensao I 140-159 90-99
Hipertensdo 11 = 160 =100

Composicao Corporal (Bioimpedancia):
» Nesta fase, através da balanga de bioimpedancia, sdo avaliados os
seguintes parametros: massa corporal (kg), indice de massa corporal
(kg/m?), nivel de atividade fisica (u.m), massa gorda total, do tronco e dos
membros (%), massa muscular total, do tronco e dos membros (kg),
gordura visceral (u.m), percentagem de agua (%), densidade mineral dssea
(kg), metabolismo em repouso (kcal), idade metabdlica, massa magra (kg),

massa gorda (kg) e percentagem de massa magra (%).

indice de Massa Corporal: IMC = Peso / Altura?, kg/m?.

Tabela 6 - Valores normativos para indice de Massa Corporal

IMC (kg/m?) Classificacio

<185 Peso Reduzido
18,5-24,9 Peso Normal
25,0-29.9 Excesso de Peso
30,0-34,9 Obesidade 1
35,0-39.9 Obesidade 1T
> 40 Obesidade IIT
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Valores de referéncia de Massa Gorda:

Tabela 7 - Tabela dos valores de referéncia de massa gorda (Lohman, Roche, & Martorell, 1998)

Valores de referéncia de % massa gorda

Nao Recomendado Limite Inferior Limite Superior Obesidade

Homens

18-40 anos <8 8 13 22 >22
>40-60 anos <10 10 18 25 >25

>60 anos <10 10 16 23 >23
Mulheres

18-40 anos <20 20 28 35 >35
>40-60 anos <20 25 32 38 >38

>60 anos <25 25 30 35 >35

Avaliacao da Aptidao Cardiorrespiratoria:

> A aptiddo cardiorrespiratoria ¢ a capacidade de realizar exercicios dinamicos,
de intensidade moderada a alta, que envolvam os grandes grupos musculares, por
longos periodos (Ruivo, 2022).

> A aptidao cardiorrespiratoria pode ser avaliada através de varios testes como o
teste CC (teste sub-maximo), o teste de Bruce (teste maximo), o teste Vaivém (teste
maximo) e o teste da milha a andar ou a correr (teste sub-maximo). Este ultimo, foi
o teste que avaliei num dos meus estudos-caso, o Sujeito A.

> O teste da milha a andar (Kline G, et al., 1987) ou a correr (George, 1993), tem
como objetivo percorrer a distdncia de 1 milha, que sdo 1609 metros, ou seja, 1,609
km no menor tempo possivel. Antes de se fazer o teste, deve-se avaliar a FC e a PA
em repouso. O teste deve comegar com um aquecimento de 2-3 minutos. No final
do aquecimento, o Sujeito tem de percorrer a distancia de 1,609 km o mais rapido

possivel.
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> Antes do final do teste, regista-se a FC pds-exercicio e o tempo percorrido em
minutos e segundos e no final, utiliza-se a formula em baixo, apresentada na tabela

8, para estimar o VO2 méaximo.

Equacio para estimar o VO2 maximo

Tabela 8 - Equagéo para estimar o VO2 maximo

V02 max = 100,5 + (8,344 x *sexo) - (0,1636 x peso, kg) - (1,438 x tempo, min)

- (0,1928 x FC, bpm)

*Sexo: Mulheres =0; Homens =1

Tabela com os valores normativos VO; max Mulheres:

Tabela 9 - Classificagdo da aptiddo cardiorrespiratoria nas Mulheres (American College of Sports Medicine, 2013)

VO2 max (mL/kg/min.)
Idade 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79
%
99 54,5 52 51,1 46,1 424 | 424
Superior

95 49,6 | 474 | 453 41 37,8 37,2
90 46,8 | 453 43,1 38,8 35,9 32,5
85 Excelente | 45,3 43,9 41 37 34,2 32,3
80 43,9 | 424 | 39,6 36,7 32,7 30,6
75 42,4 41 38,6 35,2 32,3 29,8
70 41,1 39,6 38,1 34,2 31,1 29,4

Bom
65 41 38,5 36,7 333 30,9 | 294
60 39,5 37,7 35,9 32,6 | 29,7 | 28,1
55 38,5 36,9 35,2 32,3 29,4 28
50 Razoavel | 37,8 36,7 34,5 314 | 2838 27,6
45 36,7 | 352 33,8 30,9 | 282 | 26,7
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40 361 | 342 | 328 | 299 | 273 | 259
35 352 | 338 | 323 | 294 | 266 | 253
30 341 | 324 | 311 | 287 | 259 | 247
Fraco
25 33 32 | 302 | 28 | 251 | 242
20 323 | 309 | 294 | 268 | 246 | 235
15 309 | 294 | 282 | 258 | 239 | 222
0 | saite | 295 | 28 | 266 | 246 | 23 | 215
5 Fraco ™76 [ 250 | 25.1 23 218 | 196
1 237 | 229 | 222 | 201 | 195 | 168

Tabela com os valores normativos VO; max Homens:

Tabela 10 - Classificagdo da aptiddo cardiorrespiratoria nos Homens (American College of Sports Medicine, 2013)

VO2 max (mL/kg/min.)
Idade 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79
%
99 60,5 58,3 56,1 54 51,1 49,6
Superior
95 55,5 54,1 52,5 49 45,7 43,9
90 54 51,7 49,6 46,8 42,7 39,5
85 Excelente | 51,8 50 48,2 44,6 41 38,1
80 51,1 48,3 46,4 433 39,6 36,7
75 48,5 47 44.9 41,8 38,3 35,2
70 47,5 46 43,9 41 37,4 33,9
Bom
65 46,8 453 43,1 39,7 36,7 33,1
60 45,6 44,1 42,4 39 35,6 32,4
55 44,8 43,9 41 38,1 34,9 31,6
50 43,9 42,4 40,1 37,1 33,8 30,9
Razoéavel
45 42,6 41,2 39,5 36,7 33 30,1
40 41,7 40,7 38,4 35,5 32,3 29,4
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35 41 39,5 37,6 34,8 31,6 | 284
30 39,9 38,7 36,7 33,8 30,8 28
Fraco
25 39 37,8 35,9 32,8 29,5 26,9
20 38 36,7 34,8 32 28,7 | 257
15 36,7 352 33,8 30,9 | 273 24,6
10 Muito 34,7 33,8 32,3 294 | 256 23
5 Fraco 31,8 31,2 29.4 26,9 23,6 20,8
1 26,5 26,5 25,1 22,8 19,7 18,2

Avaliacao da Aptidao Muscular:

Resisténcia Muscular
A resisténcia muscular ¢ a capacidade de manter o valor de for¢a durante um tempo

prolongado.

» Os testes utilizados para esta avalia¢ao, foram o teste de flexdo de bragos ¢
o teste de abdominais. Estes 2 testes, sao de resisténcia dinamica que
avaliam o niimero maximo de repeticdes do exercicio em questdo. Os
testes de flexdes e de abdominais servem para avaliar a resisténcia
muscular da parte superior do corpo e¢ da musculatura abdominal

(American College of Sports Medicine, 2013).

Protocolo do teste de avaliaciao de flexdes: o sujeito do sexo masculino, deve realizar
o maior numero de repeticdes consecutivas com uma posi¢do neutra da coluna, cabega
alinhada com as maos a largura dos ombros , descendo o tronco até o queixo tocar no
chdo. O sujeito do sexo feminino, realiza o teste com o apoio dos joelhos e das pernas

no solo.
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Protocolo do teste de avaliacdo de abdominais: no teste dos abdominais existe um
limite de tempo de 1 minuto, em que o sujeito, do sexo masculino ou do sexo feminino,
coloca-se de costas no chao, com os joelhos fletidos a 90° ¢ os bragos ao longo do

tronco.

No final dos 2 testes realizados, devem-se comparar consoante o valor obtido com as

tabelas normativas seguintes.

Valores normativos de flexdes por idade e sexo:

Tabela 11 - Valores normativos de flexdes de bragos por idade e sexo (Canadian Society for Exercise Physiology,
2003)

Idade (anos)

Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Sexo M F M F M F M F M F
Excelente 36 | 30 | 30 | 27 | 25 24 21 21 18 | 17

35 129 | 29 | 26 | 24 23 20 20 17 | 16
Muito Bom

29 | 21 | 22 | 20 | 17 15 13 11 11 12

28 | 20 | 21 19 | 16 14 12 10 10 | 11
Bom

22 | 15 | 17 | 13 | 13 11 10 7 8 5

21 14 | 16 | 12 | 12 10 9 6 7 4
Satisfatorio

17 | 10 | 12 8 10 5 7 2 5 2
Necessidade de melhoria 16 9 11 7 9 4 6 1 4 1
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Valores normativos de abdominais por idade e sexo:

Tabela 12 - Valores normativos de abdominais por idade e sexo (Canadian Society for Exercise Physiology, 2003)

Idade (anos)

Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Sexo M F M F M F M F M F
Excelente 75 70 75 55 75 55 74 48 53 50

56 45 69 43 75 42 60 30 33 30
Muito Bom

41 37 46 34 67 33 45 23 26 24

31 32 36 28 51 28 35 16 19 19
Bom

27 27 31 21 39 25 27 9 16 13

24 21 26 15 31 20 23 2 9 9
Satisfatorio

20 17 19 12 26 14 19 0 6 3

13 12 13 0 21 5 13 0 0 0
Necessidade de melhoria

4 5 0 0 13 0 0 0 0 0

Passando estas fases iniciais, recorremos a constru¢do do plano de treino, onde devemos
ter em conta os principios de treino, que sdo o principio da Sobrecarga progressiva, o
principio da Variabilidade, o principio da Especificidade, o principio da Continuidade, o

principio da Regressdo e o principio da Individualizagao (Ruivo, 2018).

Principio da Sobrecarga progressiva: segundo este principio, a intensidade e a
duracdo do estimulo deverdo ser suficientes para despoletar os consequentes processos

de adaptagdo no organismo e a carga imposta tem de ser ajustada (Ruivo, 2018).

Principio da Variabilidade: diz que deve de haver variabilidade durante os treinos,

para ndo diminuir a performance (Ruivo, 2018).

Principio da Especificidade: diz que as adaptacdes sdo especificas ao treino para a
fonte energética solicitada, o seu padrao e amplitude de movimento e os planos de

movimento solicitados (Ruivo, 2018).

Principio da Continuidade: diz que os exercicios devem de ser aplicados de forma

regular e frequente, para haver uma adaptacao de treino (Ruivo, 2018).
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Principio da Regressdo: ha reversibilidade das adaptacdes adquiridas se parar de

treinar (Ruivo, 2018)..

Principio da Individualiza¢ao: diz que cada praticante deve de ser tratado conforme as
suas capacidades, potencial e experiéncia de treino, porque 0s mesmos exercicios ou

métodos de treino ndo dao para todas as pessoas de igual forma (Ruivo, 2018).

3.3.2 Estudos-caso

De acordo com este ponto, durante o Estdgio, foram necessarias trés avaliacdes de
clientes, para poder passar a prescricdo dos treinos especificos para cada um deles,
fazendo o seu acompanhamento na sala de musculagao.

No ginasio Polis Fitness Club, as avaliagdes da composi¢do corporal sdo gratuitas e
realizadas aos clientes que quiserem, de 2 em 2 meses, para que o cliente esteja a par da
sua evolugdo.Relativamente aos testes de forca, o gindsio tem um protocolo para a

realizacdo dos mesmos, que € o Physical Program Software®.

3.3.2.1 Sujeito A

O sujeito A ¢ do sexo masculino, tem 41 anos de idade, mede 1,49 metros e tem como

profissdo: suporte técnico. O seu objetivo principal € a tonificagdo muscular.

Segundo a estratificacdo de riscos, ndo ¢ hipertenso, ndo tem e/ou teve nenhum
problema respiratério, nem nenhuma doenca cardiaca, também nao tem os niveis de

colesterol altos e ja ndo ¢ fumador, deixando de fumar cerca de 1 ano e meio.

Este sujeito ndo apresenta nenhum problema cardiovascular, nunca sentiu uma dor no
peito, nunca perdeu a consciéncia ou o equilibrio a realizar alguma atividade fisica e

ndo toma nenhuma medicacao.

O sujeito pode treinar 3 vezes por semana e segundo a sua vida pessoal, gosta de comer,
dormir e passear, a sua alimentacdo ¢ normal/equilibrada e, em média, dorme 8 horas

por dia.
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Segundo as informagdes recolhidas, foram elaboradas as seguintes orientagdes para o

seu treino:
» Treino: Full Body;

» Exercicios: multiarticulares, como o nome indica, sdo exercicios que

envolvem mais do que uma articulagio;
» Frequéncia semanal: 3 treinos por semana;

» Alternancia da ordem de execugdo dos exercicios: parte inferior - parte

superior;

» Volume: 6-8 exercicios; 3 séries; 14 repeti¢des na parte do treino de forga.

» Trés avaliagdes corporais realizadas: a primeira foi dia 6 de janeiro de 2023, a
segunda foi dia 13 de marco de 2023 e a terceira foi dia 7 de junho de 2023.

> Duas avaliacdes da resisténcia muscular: a primeira no dia 12 de margo de 2023
e a segunda no dia 7 de junho de 2023

> Duas avalia¢des da aptidao cardiorrespiratoria: a primeira no dia 14 de margo de
2023 e a segunda no dia 8 de junho de 2023.

» Relativamente as avaliagdes realizadas, vou apresentar alguns graficos e/ou
tabelas com os resultados das mesmas. Fazendo uma analise aos parametros que

acho que sao mais importantes de analisar.
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Grafico 1 - Comparagdo das 3 avaliagdes da Pressdo Arterial do Sujeito A

28



M Avaliacdo 1 ™ Avaliacdo 2 ™ Avaliacdo 3

72

70

70
68
66
64
62
60

Batimentos por minuto (Bpm)

58
FC

Grafico 2 - Comparagdo das 3 avaliagdes da Frequéncia Cardiaca do Sujeito A

» Nos graficos de cima (Graficos 1 e 2), ¢é possivel verificar, que ao longo de 7
meses houve um decréscimo dos sinais vitais nao significativos, ficando os

valores finais no intervalo saudavel.

Tabela 13 - Comparagdo das 3 avaliagdes da Composi¢ao Corporal do Sujeito A

Avaliagées 06/12/2022 12/03/2023 07/06/2023
Peso Corporal (kg) 81,1 81,2 80
IMC 25,31 25,34 24,97
% Massa Gorda 19,2 20,6 17,3
Massa Muscular Total (kg) 62,3 61,2 61,2
Densidade Mineral Ossea 3,3 3,2 3,3
% de Agua 57,3 56,2 59,7
Idade Metabodlica 33 38 28
Gordura Visceral (u.m) 7 8 6

Segundo a tabela 13, pode-se verificar que o Sujeito A, ao longo de 7 meses, da
primeira para a segunda avaliacdo o peso manteve-se praticamente igual, salientando-se
a perda de massa muscular de 1 kg, devido ao ligeiro aumento da percentagem de massa
gorda e a diminuicdo ligeira da percentagem de dgua, levando, assim, ao aumento da

idade metabolica e da gordura visceral.

Da segunda para a terceira avaliacdo, os resultados sao melhores, havendo uma perda de

3% de massa gorda, a perda de 1 kg do peso corporal, a diminui¢cdo da idade metabdlica
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e também do IMC, que segundo a tabela 6, o sujeito A estava com excesso de peso, mas

passou para a categoria de peso normal.
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Gréfico 3 - Comparacdo das 2 avaliagdes da resisténcia muscular do Sujeito A

De acordo com o grafico acima (Grafico 3), € possivel ver que ocorreu uma melhoria na
forca de resisténcia da parte superior do corpo do sujeito, tanto no teste das flexdes,
como no teste dos abdominais. Nos dois testes das flexdes, o sujeito obteve uma
classificagdo de Excelente, ja nos dois testes de avaliacdo de abdominais, o Sujeito A

teve uma classificagao de Bom.
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Grafico 4 - Comparagdo da velocidade (km/h) das 2 avaliagdes da aptiddo cardiorrespiratoria do Sujeito A
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Grafico 5 - Comparacdo da FC apo6s o teste das 2 avaliagdes da aptiddo cardiorrespiratoria do Sujeito A

W Avaliacdo 1 ™ Avaliagdo 2

59,8 59,67

3 I
58,2 -

V02 maximo

B o

wowmon
o o b
(B

mL/kg/min
[V IR R g}
® % & ¢
= O 0 WD

Grafico 6 - Comparagdo do VO2 maximo das 2 avaliagdes da aptiddo cardiorrespiratoria do Sujeito A
Nos graficos acima (Graficos 4, 5 e 6), pode-se observar que devido ao aumento da
velocidade e da frequéncia cardiaca, houve um aumento da capacidade
cardiorrespiratoria, pelo aumento do VO2 méximo com ambos os valores posicionados

numa classificacdo de Superior.

Ap6s as informacgdes recolhidas e as avaliagdes realizadas, foi elaborado um
plano de treino para o sujeito A, tendo em conta, também, o seu objetivo principal que ¢
a tonificagdo muscular. Este plano de treino tem 3 treinos Fullbody, uma vez que o
sujeito pode treinar 3 vezes por semana.

O plano de treino contém 4 partes: a primeira ¢ a mobilidade articular, a segunda
¢ o treino de forca, a terceira ¢ uma parte complementar e a quarta é o retorno a calma,
que ¢ um trabalho cardiovascular de intensidade moderada.

Cada treino comeca com 4 exercicios de mobilidade articular, em que o sujeito

tem de realizar 2 séries de 10 repeti¢cdes de cada exercicio.
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A parte do treino de forga tem 6 exercicios, sendo 3 para a parte inferior ¢ 3 para
a parte superior do corpo de forma alternada, em que o sujeito tem de realizar 3 séries
de 14 repetigdes de cada exercicio.

A parte complementar tem 2 exercicios para o trabalho da zona abdominal, onde
o sujeito realiza 3 séries de 10 repeticdes de cada exercicio.

Por fim, na parte cardiovascular, o sujeito vai 10 minutos para a bicicleta elitica,

ou para a passadeira ou para o remo ergémetro.

3.3.2.2 Sujeito B

O sujeito B ¢ do sexo feminino, tem 14 anos, tem 1,66 metros de altura e ¢ estudante. O

seu objetivo principal € a perda de massa gorda e tonificacdo muscular.

Segundo a estratificagdo de riscos, o sujeito ndo tem hipertensdo, ja teve um problema
respiratorio, mas foi quando era bebé, com 1 ano de idade, nunca teve alguma doenca

cardiaca e ndo ¢ fumadora, nem alcoolatra.
Nao tem nenhuma doenga que a impega de fazer atividade/exercicio fisico.

Segundo a sua vida pessoal, os seus hobbies sdo estar com 0s amigos, passear, ver
televisdo e jogar no tablet. A sua alimentagdo ¢ normal/equilibrada, e em média, dorme

8 horas por dia.
Pode treinar 3 vezes por semana.

Segundo as informacdes recolhidas anteriormente, foram elaboradas as seguintes

orientagdes para o seu treino:
® Treino: Full Body;

® Exercicios: multiarticulares;

e Frequéncia semanal: 3 treinos por semana;

® Alternancia da ordem de execugdo dos exercicios: parte superior - parte inferior;
® Volume: 6 exercicios; 3 séries; 12-15 repeti¢cdes na parte do treino de forga;

® Trés avaliagdes corporais realizadas: a primeira foi no dia 9 de janeiro de 2023,

a segunda foi dia 8 de margo de 2023 e a terceira foi dia 10 de maio de 2023
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Relativamente as avaliagdes realizadas, vou apresentar alguns graficos e/ou tabelas com
os resultados das mesmas. Fazendo uma analise aos parametros que acho que sdao mais

importantes de analisar.
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Grafico 7 - Comparacéo das 3 avaliagdes da Pressdo Arterial do Sujeito B
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Grafico 8 - Comparacdo das 3 avaliagdes da Frequéncia Cardiaca do Sujeito B

80
70
60
50
o 40
30
20
10

Nos graficos acima (Graficos 7 e 8), é possivel verificar que ha um aumento dos sinais
vitais da primeira avaliagdo para a segunda ¢ hd um decréscimo da segunda avaliagdo
para a terceira avaliacdo. Os valores dos sinais vitais do Sujeito B, encontram-se

normais nas 3 avaliagoes.
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Tabela 14 - Comparagéo das 3 avalia¢gdes da Composi¢do Corporal do Sujeito B

Avaliacdes 09/01/2023 08/03/2023 10/05/2023

Peso Corporal (kg) 69,3 71,8 73,8
IMC 25,14 26,05 26,78

% Massa Gorda 32,3 32,3 30,9
Massa Magra (kg) 46,92 48,61 51
Massa Muscular Total (kg) 44,6 46,2 47,6
Densidade Mineral Ossea 2,4 2,5 2,5

% de Agua 50,1 49,9 50
Idade Metabdlica 31 30 31
Gordura Visceral (u.m) 3 3 3

Segundo os resultados da tabela representada acima, ao longo destes 7 meses, € possivel
dizer que, apesar de haver um aumento do peso corporal de 2 kg e um amento do IMC,
classificando o sujeito B com excesso de peso segundo a tabela 6, o Sujeito também
teve um aumento da massa muscular e da massa magra, originando uma diminui¢do

ligeira, de quase 2% da massa gorda.

Ap6s as informacgdes recolhidas e as avaliagdes realizadas, foi elaborado um
plano de treino para o sujeito B, tendo em conta, também, os seus objetivos principais
que sdo a perda de massa gorda e a tonificagdo muscular. Este plano de treino tem 3
treinos Fullbody, uma vez que o sujeito pode treinar 3 vezes por semana.

O plano de treino contém 4 partes: a primeira ¢ a mobilidade articular, a segunda
¢ o treino de forca, a terceira ¢ uma parte complementar e a quarta é o retorno a calma,
que ¢ um trabalho cardiovascular de intensidade moderada.

Cada treino comeca com 4 exercicios de mobilidade articular, em que o sujeito
tem de realizar 2 séries de 10 repeti¢cdes de cada exercicio.

A parte do treino de forga tem 6 exercicios, sendo 3 para a parte inferior e 3 para
a parte superior do corpo de forma alternada, em que o sujeito tem de realizar 3 séries
de 12 a 15 repeti¢des de cada exercicio.

A parte complementar tem 2 exercicios para o trabalho da zona abdominal, onde

o sujeito realiza 2 séries de 10 a 12 repeti¢des de cada exercicio.
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Por fim, na parte cardiovascular, o sujeito B vai 10 minutos para a bicicleta elitica, ou

para a passadeira ou para o remo ergoémetro.

3.3.2.3 Sujeito C

O sujeito C ¢ do sexo feminino, tem 21 anos de idade, mede 1,61 metros de altura e ¢
estudante. Os seus objetivos sdo a perda de massa gorda, ganho de forga e tonificagdo
muscular.

De acordo com a estratificagdo de riscos, o sujeito ndo ¢ hipertenso, ja teve um
problema respiratorio, mas quando era pequena, estando agora controlado, ndo tem
nenhuma doenga cardiaca, ndo tem os niveis de colesterol altos e também ndo ¢

fumadora e/ou alcodlatra.
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Grafico 9 - Comparacéo das 2 avaliagdes da Pressdo Arterial do Sujeito C
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Grafico 10 - Comparagdo das 2 avaliagdes da Frequéncia Cardiaca do Sujeito C
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Nos gréficos acima (Grafico 9 e 10), referentes a comparacdo das 2 avaliacdes dos

sinais vitais do sujeito C, houve um decréscimo dos sinais vitais, principalmente da

pressao arterial (sistolica e diastolica). Mas de acordo com a frequéncia cardiaca, houve

um pequeno aumento da primeira para a segunda avaliagao.

Segundo as informagdes recolhidas, foram elaboradas as seguintes orientagdes para o

seu treino:

>

Treino: Full Body;

Exercicios: multiarticulares, como o nome indica, sdo exercicios que

envolvem mais do que uma articulagao;
Frequéncia semanal: 3 treinos por semana;

Alternancia da ordem de execu¢do dos exercicios: parte inferior - parte

superior;

Volume: 6 exercicios; 3 séries; 12 a 15 repeticdes na parte do treino de

forga;

Duas avaliagdes corporais realizadas: a primeira dia 15 de dezembro de

2022 e a segunda, dia 29 de margo de 2023.

Tabela 15 - Comparagdo das 2 avaliagdes da Composicao Corporal do Sujeito C

Avaliacdes 15/12/2022 29/03/2023
Peso Corporal (kg) 63,4 68,9
IMC 24,46 26,3
% Massa Gorda 29,5 33,3
Massa Magra (kg) 44,7 45,96
Massa Muscular Total (kg) 424 43,6
Densidade Mineral Ossea 2,3 2,3
% de Agua 52,8 49,4
Idade Metabdlica 25 35
Gordura Visceral (u.m) 2 3
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Segundo os resultados da tabela representada acima, ao longo destes 7 meses, € possivel
dizer que houve um aumento do peso corporal, um aumento da percentagem da massa
gorda, da massa muscular, da massa magra e também do IMC, passando de peso normal
para excesso de peso, de acordo com a tabela 6. Também se pode verificar que houve

uma diminui¢do da percentagem de dgua corporal.

Estes resultados ndo foram os mais bem conseguidos, de acordo com o seu objetivo
principal, que era a perda de peso, porque o Sujeito C ficou o més de janeiro sem
conseguir ir ao ginasio devido a outros fatores, o que originou a falta da pratica

desportiva levando ao aumento de peso.

Ap6s as informacgdes recolhidas e as avaliagdes realizadas, foi elaborado um
plano de treino para o sujeito C, tendo em conta, também, os seus objetivos principais
que sdo a perda de massa gorda, o ganho de forca e a tonificacdo muscular. Este plano
de treino tem 3 treinos Fullbody, uma vez que o sujeito pode treinar 3 vezes por semana.

O plano de treino contém 4 partes: a primeira ¢ a mobilidade articular, a segunda
¢ o treino de forga, a terceira ¢ uma parte complementar e a quarta ¢ o retorno a calma,
que ¢ um trabalho cardiovascular de intensidade moderada.

Cada treino comeca com 4 exercicios de mobilidade articular, em que o sujeito
tem de realizar 2 séries de 10 repeti¢cdes de cada exercicio.

A parte do treino de forga tem 6 exercicios, sendo 3 para a parte inferior ¢ 3 para
a parte superior do corpo de forma alternada, em que o sujeito tem de realizar 3 séries
de 12 a 15 repeticdes de cada exercicio.

A parte complementar tem 2 exercicios para o trabalho da zona abdominal, onde
o sujeito realiza 2 séries de 10 a 12 repeti¢des de cada exercicio.

Por fim, na parte cardiovascular, o sujeito vai 10 minutos para a bicicleta elitica,

ou para a passadeira ou para o remo ergémetro.
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3.4 - Projetos Aplicados

3.4.1 Concurso de Disfarces:
» No dia 31 de outubro de 2022, eu ¢ os meus colegas de estagio criamos
uma atividade, dirigida a todos os clientes e staff do ginésio. Esta atividade
consistiu em os clientes e o staff irem para o ginasio disfarcados a gosto

para o ginasio e fizessem o seu treino e/ou aulas de grupo assim vestidos.

» Foram tiradas algumas fotografias aos disfar¢ados individualmente ¢ em
aula de grupo e/ou treino, e colocadas posteriormente nas redes sociais do
gindsio (facebook e instagram). O vencedor do nosso concurso, seria a foto

daquele que conseguisse mais likes € o prémio foi uma mensalidade gratis.

31 DE OUTUBRO DE 2022

Hafloween

=¥s

CONCURSO
) ISFARCES

Figura 15 - Cartaz do Concurso de Disfarces de Halloween

3.4.2 Aniversario do Ginasio:

> No dia 4 de fevereiro de 2023, sabado, foi comemorado o quinto
aniversario do ginasio Polis Fitness Club. Para comemorar este dia
especial, foram realizadas 4 aulas de grupo no ginasio, nos estudios 1, 2 e
3. As aulas foram gratuitas e estavam abertas a todos os clientes e nio
clientes que quisessem experimentar. Para tal, s6 precisavam de fazer a sua
inscri¢do para as aulas na rececdo do ginasio. Apos as aulas, foi feito um

almogo convivio com todos para a comemoragdo do aniversario.

» As 4 aulas de grupo realizadas, foram: Pump que comegou as 9h40-10h25,
Cycling das 10h30-11h15, Zumba das 11h20-12h05 e por fim,
Crosstraining 11h20-12h05.
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» Eu participei na aula de Zumba, lecionando algumas faixas juntamente

com a instrutora Bernardete Jorge.

» As aulas foram muito bem-sucedidas, havendo sempre muita motivagao e

empenho tanto por parte dos instrutores como dos estagiarios e clientes.

FITI*:ESS C\_W
CLUB Aniversario
amos® g

~J\O0
comVWV'" 04/02/2023

Inscrigio na do do Gindsio

Figura 16 - Cartaz do Aniversario

Figura 17 - Cartaz das aulas da atividade

Figura 18 - Fotografia de grupo da aula de Zumba
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3.4.3 Maio: Més do Coracao
> No dia 13 de maio de 2023, sabado, foi realizada uma atividade
promocional, por mim e pela minha colega de estdgio Alice, no ginasio
Polis Fitness Club (Fig. 18). Esta atividade, era ‘“aberta” a toda a
comunidade que quisesse participar, podiam ser ou ndo clientes do ginasio,
sO precisavam de fazer a inscri¢do na rececao do gindsio, no proprio dia ou

através do contacto de telemodvel do ginasio.

> A atividade teve a realizagdo de 4 aulas de grupo, com uma duragdo de 30
minutos cada e foram as seguintes: Jump (Fig. 21) (9h30-10h),
Crosstraining (Fig. 20) (10h15-10h45), Zumba (Fig. 22) (11h-11h30) e
Mobilidade (Fig. 19) (11h30-12h). Estas, foram divididas entre mim e a
minha colega de estidgio, em que eu lecionei a aula de Crosstraining e

Zumba, e a Alice lecionou a aula de Jump e de Mobilidade.

» Foi uma atividade muito bem conseguida, com boa musica, boa instrugao,
muita motivagdo, alegria ¢ empenho quer pela nossa parte, quer por parte

dos nossos alunos.

POLE
MAIO @um
MES DO CORAGCAO
DIA 13 DE MAIO

2% 9h30 - 10h Jump i
B335 10h15 - 10h45 Crosstraining Nl

11h - 11h30 Zumba
11h30 - 12h Mobilidade

@ Inscrigdo:
+ Rececdo do gindsio;

«+ App no préprio dia;
+ Ou contacta 925 008 400 (custo para chamada
de rede mével nacional)

@ Polis Fitness Club

Junta-te a nés com animagdo
e vem mover-te pelo teu coragdol!!

Figura 19 - Figura da atividade promocional
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Figura 20 - Fotografia de grupo da aula de Mobilidade Figura 21 - Fotografia de grupo da aula de Crosstraining

Figura 23 - Fotografia de grupo da aula de Zumba
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3.5 Atividades Complementares - Formacoes

3.5.1 Forum de Empregabilidade

Nos dias 29 e 30 de novembro de 2022, decorreu um Férum de Empregabilidade
no auditorio dos Servigos Centrais, do Instituto Politécnico da Guarda.

No dia 29, participei neste Forum, com inicio as 9 horas, assistindo a varias
palestras de varios alumnis dos vérios cursos do Instituto Politécnico da Guarda (IPG),
que falaram sobre o seu percurso nas Alumni Talks.

No segundo dia, dia 30, fizemos varios workshops de varios especialistas de
varias areas ligadas a empregabilidade e a insercao na vida ativa, aprendendo mais sobre
o “Posicionamento Individual no Mercado de Trabalho”, a “Elaboracao do Curriculum
Vitae”, o “Desenvolvimento do Pitch” ¢ a “Presenca no Linkedin”.

Foram dois dias de palestras e workshops enriquecedoras, que me fizeram
entender o que se pode encontrar no mundo do trabalho ¢ como o devemos de nos
preparar para quando chegarmos a esse patamar, estarmos prontos para o encarar.

O certificado encontra-se Anexo, Anexo XXXIII e no Dossier juntamente com o

relatorio.

3.5.2 111 Encontro de Montanha

No dia 9 de maio de 2023, decorreu o III Encontro de Montanha no auditéro dos
Servigos Centrais, do Instituto Politécnico da Guarda.

Eu participei neste encontro, com inicio as 9 horas, assistindo a vérias palestras
sobre o tema ‘“Planeamento e Gestdo de Risco em Atividades Desportivas de
Montanha”.

O Encontro contou com a participa¢dao do Professor Anténio Brandao, que falou

sobre o perigo, o risco € a seguranga em atividades de montanha.
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O Professor Nuno Serra falou sobre a relacdo entre a satide oral e o desporto, o
Sargento Elisio Roque que faz parte da Unidade de Emergéncia de Prote¢cdo e Socorro,

O Professor Luis Carvalhinho falou sobre um tema que ¢ “Checklist ¢ Matriz da
Avaliacdo de Risco (CMAR) em Desportos de Montanha”, o Alpinista Paulo Roxo
falou sobre a escalada e o alpinismo e a psicologa Maria Barbosa falou sobre as
emocoes.

Assisti a este encontro, uma vez que estd relacionado com uma cadeira de
Desportos de Montanha que tive este semestre ¢ também devido a ser importante termos
aten¢do com 0s riscos e perigos que podem acontecer ao longo das nossas vidas e que
sem trabalho de equipa tudo se torna mais dificil de conquistar.

O certificado encontra-se em Anexo, Anexo XXXII e no dossier juntamente com o

relatorio.
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Parte IV - Reflexao Final

O estagio curricular ¢ o culminar de uma licenciatura de trés anos, que me
ajudou a colocar em pratica todos os conhecimentos aprendidos ao longo deste percurso
académico. Posso concluir que o estagio ¢ o principal contacto com o mundo do
trabalho e ajudou-me a adquirir autonomia para um futuro risonho.

Numa fase inicial do estdgio, nada foi facil, principalmente na abordagem e
interagdo com os clientes. Na sala de exercicio, foi onde notei mais essa dificuldade. Eu
sou uma pessoa timida e introvertida, e ter que me expor e socializar com pessoas que
eu ndo conhecia de lado nenhum, nao foi facil. Foi um ponto que tive de trabalhar muito,
aperfeicoar e aos poucos, juntamente com ajuda dos colegas e dos instrutores mais
experientes (que ja tinham passado pelo mesmo) fui interagindo com com um cliente
aqui, outro acold, fui dando algumas dicas de como fazer o exercicio corretamente e
corrigir algumas posturas, ajudou-me a que comecasse a ter alguma confianca em mim
propria e também a que os clientes se sentissem ha vontade para me procurar e tirar
davidas e/ou até mesmo pedir ajuda.

J& nas aulas de grupo, a motivacao era diferente. Também comecei um pouco
envergonhada, mas como eu gosto muito de musica, consegui mostrar um outro eu.
Nestas aulas, fui sempre mais sociavel, mais comunicativa e expressiva com os clientes.
Sinto que foi nestas aulas que consegui me superar ¢ adquirir competéncias e
experiéncias que me ajudardo num futuro proximo.

De um modo geral, gostei de todas as areas onde intervi. Em todas elas pude
colocar em pratica conhecimentos adquiridos ao longo destes 3 anos de Licenciatura.

Considero que o meu estagio foi muito enriquecedor tanto a nivel pessoal, cresci
enquanto pessoa, como a nivel profissional, na elaboragdo de planos de aulas de grupo,
como na lecionacdo das mesmas. Aprendi, mas também ensinei e agradeco a todos os

que direta e indiretamente me ajudaram a chegar até aqui.
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Anexo I - Convencao de Estagio (Anexo E)

CONVENGAO

litécnic S : ey
IP‘ Tjg‘g;;ﬂ"r';g Estagio / Ensino Clinico MODELO
Polvtechnic
of Guarda ANEXO E GESP.003

Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar e
(Desporto)

O presente documento & um anexo ao formulario GESP.003 - Convengéo de Estagio/Ensino Clinico,

sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura

de Desporto da Escola Superior de Educacéo, Comunicagéo e Desporto (ESECD)
do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

Fmoos RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

[:]Estiglo em Treino Desportivo - Modalidade: | I
Esmglo em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengao:| Gindsio [

Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | Andreia Pinto Robeiro | Ne| 1704551 |

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: | Natalina Rogue Casanova |

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: | Ricardo Jorge Gongalves Simao |

a)

b

=~

C

d

-

CLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.°, 8.°e 9.2 do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporta do IPG (RLIPG.047);

Promover a interagdo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagéo de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

i) Fase de integragéo (integragao e diagnéstico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizag&o das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervencao (observagdo, planeamento e intervencéo) e;
(iii Fase de conclus#o e avaliagdo (elaboragéo e defesa do relatério final de estégio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

Conhecer que o processo de avaliagdo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagdo previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagao;

Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);
(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

EASSINATURAS

O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador({a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiério(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento 1]
n-|,q||‘|l L

G2 2

|d3/10/doad | YRR AV NVER PARNA
Data Data

NP
/) 5300'3”“

MDA
AL I GERENCLA
dics Qo Rseing potds bpo oy | " AW

(assinatura) (asslnakum) (a’drsinatura & carimbo da Entidade)
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Anexo II - Plano de Estagio

Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
IPG 25

Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola de Edi (o] i @ Desporto)

Este documento é um complemento do formulario GESP.003 - Convengdo de Estagio.
O Plano de Estagio ¢ aplicavel a estagios cuja finalidade é o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario.

D gio em Treino D i - Modalidad: L |

[X]Eestagio em Exercicio e Bem-Estar - Area de inter | Gindsio |

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

E | Treir
Nome: | Andreia Pinto Ribeiro | N deestudante: 1704551 |
Docente (a) / Coor ) de Estag

Nome: | Natalina Roque Casanova | N.® de func.:

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:

(Treinador com qualificagio superior & do Curso de Treinadores em questdo, ou igual a partir do Grau II, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo.)

Nome: | Ricardo Jorge Gongalves Simao | N2 de cédula profissi L2246y |
hOBJETNOS GERAIS DO ESTAGIO

- Aperfeicoar competencias que respondam as exigencas colocadas pela realidade de intervenco na dimensao moral, ética,
legal e deontologica;

- Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencao profissional qualificada;

- Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacao, do conhecimento cientifico, técnico, pedagagico e no
dominio da utilizagao das novas tecnologias, enquanto suporte para uma intervencao mais qualificada;

gﬂetlr criticamente sobre a intervengao profissional e reajustar procedimentos sempre que necessario;

OBJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO

- Saber diagnosticar e caracterizar a organizacao em termos da sua culttura, estrutura, recursos, tecnologias, funcionamento e
canais de comunicagao internos/externos; - Avaliar espacos e dominios potenciais de intervengao no ambito do exercicio fisico:
- Estruturar um plano de intervencao considerando objetivos comportamentais, bem como contetdos, meios e métodos de
treino em diferentes escalas temporais; - Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de Exercicio
Fisico e Bemestar, bem como em outras unidades curriculares relacionadas com a 4rea do fitness; - Observar e analisar as
metodologias utilizadas nas sessoes treino/aulas de grupo desenvolvidas por profissionals da entidade acolhedora,
promovendo a aquisicao de competéncias praticas; - Eleger, justificar e aplicar adequadamente as metodologias selecionadas
para as diferentes sessoes de atividade fisica, quer para atividades de sala de exercicio, quer para aulas de grupo; - Colaborar
e/ou dirigir o processo de avaliagao da aptidao fisica, prescrevendo sessoes de exercicio adequadas aos objetivos e
necessidades de cada individuo e/ou grupo; - Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captagio de novos
praticantes e sua retencao; - Manter o dossier de estagio atualizado (formato digital), compilando toda a documentagao
concebida no ambito das atividades desenvolvidas, bem como documentagao de outra natureza que concorra para o

enquadramento da sua intervencao.
PROGRAMJ_\QAO DE ATIVIDADES

14 fase: | Fase de integragao e planeamento | i [21/09 /2eqa |
2*fase: | Fase de intervencao | micie: | § /14/ dp2a |
3*fase: |Fase de conclusio e avaliagao | micie: | 456/ 06/ Jo 23 |
Ei_ssmrums
O{A) Estudante / O(A) Docente Orientador({a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor{a) na
Treinador(a) Estagiério(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acol:im-mnt '
l22/40/0000 | L2 (o] Ax0d | pqs@%@g‘éé‘i )
Data Dau. N l PC
" ‘ ) T /) 5300-877 GUARDA
Padagiv by Riberko | Mol (e | L A GERENCIA |

(assinatura) (assinatura) (asji)im?a e m da(EnﬁEaE___\_,__
/ LTE i




Anexo III - Relatorio de Observaciao da aula de Core

Belatbrio de Observagio
Andreia Pinto Ribeiro 1704551

Relatono de Observagio = Aula de Grupo

Core

No dia 2 de novembro de 2022, pelas 19 horas ¢ 10 mimtos, for realizada uma aula de
Core, num dos estidios do segundo piso do Palis Fitness Club.

A aula for onentada pelo instrutor Andreé Bemardo ¢ contou com a participagio de 10
alunos, estando estes a um nivel entre o inciante ¢ o intermédio.

(0 imstrutor cumprimenton todos os alunos, deu uma breve introdugio do que @m fwer,
¢ pedin que se dispusessem em sala de frente para ele, de manera a que todos
onsepuissem ver s exercicios exemplificados por ele. Referiv todo o equi pamento
necessino par a realizago dos exercicios, um disco, um elastco, um step & um tapete,
¢ cada aluno for buscar o material refendo,

Mesta aula, o instrutor deu varies coreografiss, a primeira para trabalhar o tronco, a
segunda para trabalhar a estabilidade ¢ o coordemagfio, a terceira pam trabalthar o
equilibrio e core e a Gltima coreografia era um challenge, em que os alunos tmham de
trabal har a coordenagio, a estabihdade e uma parte cardwovascular.

A aula teve um clima muto agmdavel ¢ dindmico, com a turma toda a scompanhar na
totalidade todos o5 exercicios dados pelo mstrutor,

A comunicagio do instrutor pam com a turma, foi atrovés de vanos feedbacks de forma
clara, ohjetiva e precisa com énfase nos aspetos essencinis de cada exercicio, O volume
de voz era alta, agradivel ¢ pereetivel, devido a0 acompanhamento da miswca

Em relagdo 4 forma como a aula foi dada, antes do comego de cada faca, todos os
exemicios eram explicados ¢ demonstmdos por parte do instrutor, Toda a turma fez os
exercicios exemplificados sem musica e logo apos € gue se colocava a misica para
fazerem a comgrafia apresentada.

A atitude do mnstrutor era de boa disposigiio, muita motivagio ¢ boa energia, desde o
wmego ate a0 fim da aula. No término da mesma, os alunos emm aplandidos pelo seu
empenho ¢ esforgo e todos saimm satisfertos e motivados para uma privama vez.

Al gumas conclusdes que retiro sobre o mstrutor;

Antecipao que vau fazer,

Exgplica todos os exemicios a realizar,

Brinca com os chentes, mantendo-os sempre motrvadaos;
Misicas e exercicios/corengrafias adequadas;

Boa demons g do com bons feedbacks,

L G G
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Anexo IV - Relatorio de Observacao da aula de Crosstraining

Relatdrio de Observagio
Andrea Pinto Ribeiro 1704551

PCLIS
(i

Relatono de Observagio — Aula de Grupo

Crosstraining

Mo dia 23 de novembro de 2022, pelas 19 horas ¢ 10 minutos, foi realizada uma aula de
Cross Tramng, mum dos estudios do sesundo piso do Polis Fitness Cluh,

A aula foi onentada pelo instrutor Filipe Silva ¢ contou com a participagio de 5 alunas,
estando estes alunos, entre um nivel niciante a mtermeédio, Todos estavam colocados
cormetamente ma sala | de frente para o instrutor, de maneim a que todos conseguissem
ver o5 exercicos exemphficados por ele ¢ vice-versa,

O'matenal utilizado foi apetes, halteres ¢ bolas medicmais,

Mo inicwo da aula, o instrutor cumpnmenton todos os seus alumos ¢ depos dew uma
breve introdugdio de como 12 decomer a aula, explicon todos 08 exercicios que nam
realizar, com o mreilio de um quadno que era onde tinha os exercicios todos apontadaos,

Aaula for bastante energética ¢ dindmica, com os alunos a darem o sen melhor ao longo
da aula para conclur todas as mstngdes dadas pelo mstrutor,

O tom de vor utilizado era agmdivel, percetivel ¢ com muita motivagio para com os
seus alunos, Pam além da instrugdo verbal, o mstutor também 1 demonstando os
ewricis aos alunos que tinham mus dificuldade na sua realragio, pam gue nio
eistisse qualquer divida em relagdo a téemica e objetivos do exercicio.

(uando a aula terminou, houve um aplauso a0 empenho da turma, de forma a existir
uma motivagdo para a contmmdade.

Algumas conclusdes que retiro sobre o instrutor:
7 Prompagdo com os seus alunos ¢ com a execugdo toenica dos exencicios,
F Conciliagio da instrugdo com a demonstagio dos exerxcicios,
= Motivagiio pam empenhamento e esforqn mivomos;

F Dava sempre fredbacks sobre os objetivos e o8 condados a ter durante a
realizacio dos exercicios.

+ Bom relaciomamento de exercicos, trabalhando o corpo todo, de forma a
promover um hom esforgo muscular e metabalico.



Anexo V - Relatorio de Observacao da aula de Crossbike

Relatorio de Observagio
Andneia Pinto Ribeiro 1 704551

Relatono de Observacio — Aula de Grupo
Crossbike

Mo dia 29 de setembro de 2022, pelas 19 horas ¢ 10 minutos, foi realizada uma mla de
Crosshike, num dos estodios do segundo piso do Polis Fitness Club.

A anla for onentada pelo nstrutor André Bemardo e contou com a participagio de 7
glunos, estando estes alunos entre um nivel ncane a mtemédio, Os aluncs
oolocaram-se cometamente ma sala, sempre de frente para o nstrutor de maneim a que o
oomseguissem visualizar e vice-versa,

O matenal utilizado foram 7 bicicletas eliticas, usadas para fazer um tmbalho mais
cardiovascular, 7 tapetes, 7 sticks, 7 elasticos para desenvolver um trabalho de forga e
uma escada para um trabalho de coondenagdo,

Mo imicio da aula, o mstrutor cumpnmentou todos 0s seus alunos ¢ depois deu uma
breve mformagdo sobme como irtam realizar 0s exercicios, deu inicio 4 aula,

A aula for muto dindmiem, amimada e enerpetica, alternando sempre os exercicios no
chiio, com s exercicios a realizar na bicicleta,

O mstrutor utilizon sempre uma comunicagio clam e objetiva, com énfase nos aspetas
essencials, como por exemplo, 2 ececwgdo da técnica dos exercicios ¢ a postura dos
alunos na sua realzagdo, fazendo sempre a sua demonstagio pam que houvesse uma
melhar percegdo dos mesmos. A utilizagdo da voz foi agradivel e percetivel, num tom
alto devido ao som da misica. Utilizou também a uma comunicagdo ndo-verhal, ou seja,
oom gestos pam demonstrar 05 exercicios enguanto os explicava.

Em todos 0s exercicios, fossem em cima da bicicleta ou no chio, sempre que o alno
nio executasse bem o exercicio, o instrutor empenhava-se sempre em corngir todos os
erros feitos,

Mo fim da aula, despediv-se de todos, de uma forma motivadora para uma procama aula.
Al gumas conclusdes que retiro sobre o instrutor:

* Preooupa-se com os seus alunos ¢ com a execugdo téenica dos exercicios,
gjudando-os sempre que necessitassem;

# Concihava a instrugdo e a demonstragdo dos exercicios, com a
comunicacio verbal e nio-verbal,

# Motivavaa turma pam o empenhamento e esforgo misimos;

v

Estava sempre muito ammado durante a aula, demonstrando dinamismo e
energa de manem a cativar os alunos.
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Anexo VI - Relatorio de Observacao da aula de Cycling

Relatdnio de Observagio
Andreia Finto Ribeiro 1704551

Relatonio de Observacio — Aula de Grupo
Cycling

Mo dia 10 de outubro de 2022, pelas 18 horas e 15 minutos, foi realizada uma aula de
Cyeling, num dos estidios do segundo piso do Polis Fitness Club.

A anla for onentada pelo instrutor Ricardo Simdo e contou com a participagio de 14
aunos mas 14 bricldas estaticas, estando estes alunos entre um nivel moante a
mtermédio. Todos se colocaram coretamente na sala para que consegmssem visualizar
0 mstrutor ¢ vice-versa,

Mo inicio da avla, o instrutor cumprimentou todos os seus alunos e depois deu uma
breve imtrodugio do que iriam fazer.

Durante a aula, a instrugio i exemplar, simples, audivel, clara e objetiva, para que nio
howuvesse dividas quanto aos exercicios a executar,

Foi uma aula dinimica, fluente ¢ animada, com toda a tumma sempre muito ativa, ¢ com
o instrutor sempre a dar feedbacks para corregdo de posturas e motrvagdo.

Mo fim da aula, todos os alunos foram felicitados com uma salva de palmas, por todo o
seu esforgo ¢ empenho, motivando-os para uma contimudade.

Al gumas conelusdes que retiro sobre o instrutor;

Antecipa o que vai fazer,

Preocupagio com a turma;

Cormegiio de posturas;

Brinca com os clientes, mantendo-os sempre motivados e empenhados.

L
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Anexo VII - Relatorio de Observacio da aula de Fight

Relatdrio de Ohservagio
Andreia Finto Ribeiro 1704551

Relatono de Observagio = Aula de Grupo
Fight

Mo dia 13 de outubro de 2022, pelas 19 horas ¢ 10 minutos, foi realizada uma aula de
Fight, num dos estadios do segundo piso do Pohs Fitness Club.

A aunla for onentada pelo instrutor André Bemardo ¢ contou com a participagio de 8
alunos, estando estes ente o nivel inwiante ¢ o mtermédio. Todos foram colocados
oretamente em saly, de frente para o mstrutor para que conseguissem visualoar o
INStrutor ¢ vice-versa,

Mo inicio da aula, o mstrutor cumpnmentou todos o8 seus alunes ¢ depois fex uma
breve introdugio de como 1a decorner a aula em questio.

Este tipo de aula, ¢ sobre lutas, O chma ostava um pouco agressivo, motivante
dindmico, com toda a turma a acompanhar bem a8 instrugdes dadas. A voz era audivel,
clara e ohjetiva, facilitando a compreensiio pam a execugio dos exercicios propostos.

O mstrutor tambem uhlxou a hnguagem nio-verbal, na demonstragiio dos exercicios ¢
ma ajuda d melhor compreensio da ececugio dos movimentos de cada exercicio.

Antes da entrada de uma corografia nova ou de uma combinagio nova, o mstrutor
demonstrou sempre a execugio tecnica dos exeracios ¢ dexou a turma experimentar os
movimentos sem misica de maneira a que todos percebessem bem como se executavam,

O final da avla, comprover que a mesma for muito dindmica, fluente e anmmada, com
muitns “berros™ e gritos motivantes, com boa disposigio por parte de todos os
mtervenientes e com muito boa energia, que se manteve durante toda a aula, Os ahnos
fomm felieitados com uma salva de palmas, por todo o esforgo ¢ empenho tidos na
ewecugdo dos movimentos ¢ o mstrutor despedin-se de forma motivadom, farendo com
que a turma saisse satisfeita da aula e que estivessem prontos pam uma privcoma ve,

Al gumas coneluses que retiro sobre o instrutor:

Amtecipa o que vai fazer;

Preocupagiio com a turma na execugdo téenica dos exericios;
Boa exphagio dos exacicios;

Brinca com os clientes, mantendo-os sempre motivadaos.

Trabalha a bilateralidade;
E muito animada.

Y YWYWYYY
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Anexo VIII - Relatorio de Observacao da aula de Localizada

Relatorio de Observagio
Andreia Pinto Ribeiro 17043551

Relatorio de Observacio = Aula de Grupo
Localizada

Mo dia 4 de novembro de 2022, pelas 10 horas e 30 minutos, foi realizada uma aula de
Local ada, num dos estodios do segundo piso do Polis Fitness Club.

A aula for orentada pelo nstrutor Filipe Saraiva ¢ contou com a participacio de 9
alunos, estando estes entre o nivel maante ¢ o mtermedio. Estando todos os alunos
wlocados cometamente na sala, de frente pam o instrutor, para gue © COMSCEWSSCM
visuzlizar m perfenio 0s exericos executados ¢ vice-versa, o instrutor cumpnmentou

todas 08 presentes.

Sendo uma mla feita em forma de circuito, o MSMEoT comegou por explicar e
demonstrar todas 05 exercicios que iriam excoutar.

Comegou com um aguecimento, em que dividio a tumma em dois grupos. Um dos
grupos fez duss filas virados de frente uns pam os outro, ¢ com uma bola medicinal de
3Kgs, foram mandendo uns para o8 outros. O outro grupo esteve a fwer skippmg
exerncicos de escada No meiwn do tempo para o agquecimento, 0s gmipos trocamam de
lugar para firerem os exericios s dos outros.

Término o aquecimenta, a tuma dividiv-se pelas virias estagfes eostentes cada uma
wm 0 seu exercicio, como por exemplo, asachamentos, deslocamentos lateras,
abdomimal, remada baxa, salto pam a bosu e prancha. Estes exercicios eram fertos
durante 3 segundos cada, passados os quars 15 segundos seriam para passar pam a
estagiio segumnte, farendo sempre a rodagem pelos ponteimos do relogo, até todos os
alunos firerem 0% EOETCiCios com tes sénes,

Mo final, fizemm-se alguns alongamentos, para o retomo a calma.

A mula teve um clima muito agradivel e dinfimico, com a turma a realizar os exercicios
proposto, sempre com a ajuda do mstrutor, que 1@ comgir postuas ¢ a ncentivando
todos no melhoramento do seu desempenhao.

Em relagio a sua comumcagio pam com a turma, utilizou vanos feedbacks de forma
clara, ohjetiva e precisa com énfise nos aspetos essenciais de cada exercicio e foi uma
comunicagio verbal e ndo-verhal, (rvolume de vor fon agradavel, percetive & audivel.

Mo fim da aula os alunes foram todos aplandidos pelo seu empenho ¢ esforgo ¢ sairam
todos satisfeitos ¢ motivados para uma prixima vez.

Al gumas conclusdies que retiro sobre o instrutor:

Boa explicagio e demonstragio;

Brinca com o8 clientes, mantendo-os sempre motivados;
Misicas e exercicios/coreografias adequadas;

Muito snmmadao;

Utilizagdo de feedbacks verbais ¢ cinestésicos,

YYYWYY
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Anexo IX - Relatério de Observacao da aula de Mind

Relatdrio de Observagdo
Andreia Pinto Ribeiro 1704551

Relatorio de Observagio = Aula de Grupo
Mind

Mo dia 26 de outubro de 2022, pelas 18 horas e |5 mmutos, foi realizada uma aula de
Mind, num dos estadios do segundo piso do Palis Fitness Club,

A aula fn onentada pelo instrutor Filipe Samiva e contou com a parttiwapagdo de 13
alunos, estando estes alunos entre um nivel miciante a mtermédio. Todos foram
wlocados cometamente na sala para que conseguissem visualizar o mstrutor e vice-
VETEL,

Mo inicio da avla, o mstrutor cumpnmentou todos os sews alunos ¢ depos deu uma
breve intmdugdo dos exercicios a executar na aula, refermdo que o (nico matenal
neCessAro seria o apete.

Ma aula de Mind o instrutor deu vanas coreografias. Fez uma fara para o aquecimento,
uma para trabalho de equilibno, pam mobil idade da anca ¢ para a flexabilidade. Todos

0% exeTCicios sempe 20 ritmo da misiea,

A aula teve um clima muito agmdavel ¢ dindmico, com alpuns elementos da turma a
acompanhar na totalidade o8 exercicws ¢ outros com alguma dificuldade na execupdo
dos mesmos.

Utilizon wma comunicag@io swve, clam e preasa dando bons feedbacks de como se
deviam mealizar 05 exercicios,

Utilzou  uma comumcacdo verbal ¢ ndo-verbal, demomstando mais
pormenonzadamente 0s exeracaos em que havia mars dificuldade na su execugio.

A atitude do mstrutor contou com muitos sormsos, boa dispesigio, motivagio ¢ muto
boa energia, desde o micio ate a0 fim da aula, sendo que no final todos foram
aplaudidos pelo seu empenho e esforgo e todos sairam satisfertos e motivados para ama
priecima vez.

Al gumas conchusdies que retino sobre o mstrubor;

Antecipa o que v fazer

Boa informagdo sobre o8 exercicios a exeoutar antes de cada coreografia.
Brinca com os clientes, mantendo-os sempre motivadaos;

Mimicas e exercicios/coreografias adequadas;

LU O A S
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Anexo X - Relatorio de Observaciao da aula de Mobilidade

Relatério de Observagio
Andreia Pinto Ribeiro 104551

Relatorio de Observagio — Aula de Grupo
Muobilidade

Mo dia28 de novembro de 2022, pelas 18 horas e 15 minutos, foi real izada uma aula de
Mobilidade, mum dos estodios do segundo piso do Polis Fitness Club,

A aula foi onentads pelo instrutor André Bemardo e contou com a participagio de 15
alunos, estando estes entre um nivel iniciante a mtermadio.

Mo inicio da aula, o instrutor cumprimentou todos os seus alunos, fez uma breve
introdugio de como 1 decorrer a aula, o8 exercicios que se ia realizor e amda fez umas
brincadeiras com gquem chegou atmsado. Todos os alunos se dispuseram corretamente
am sala, de frente para o instrutor.

A mula teve um clima muto agradivel ¢ dindmico, com a turma toda a colaborar e a
realiar todos os exencicios pedidos.

Utilizou uma comunicagdo verbal audivel ¢ uma comunmicagio ndo-verbal, a
demonstmedio, pam explicar todos o8 exermicios enqumnto os demonstmva Também
utilizou feedhacks anestesicos, para ajudar a comigir algumas posturas.

Mo fim da aula, tods a turma foi aplaudida pelo seu empenho e esforgo, com uma
despedida motivadora par parte do instrutor, de maneira a que todos ficassem satisfeitos
e motivados para uma prixima aola.

Al gumas conclusdes que retiro sobre o mstrutor:

#  Boaexplicagio dos exercicios;

& Brinca com os clientes, mantendo-o0s sempre motivadas,

#  E muito animado;

# Demomstmgdo mformagdo clarn e objetiva da exeougio téenica dos
EXETCICIOS,

# Misia e eeraaos adequados;

#  Preocupagio com a cometa execugdo téenie ¢ postural;

= Elogio ans chentes pelo bom desempenho ma aula.
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Anexo XI - Relatério de Observacao da aula de TRX

Relatdnio de Observagdo
Andreia Pinto Ribeiro 1704551

Relatorio de Observacio = Aula de Grupo
TRX

No dia 17 de outubro de 2022, pelas 19 horas ¢ 10 minutos, for realizads uma avla de
TRY, num dos estudios do segundo piso do Polis Fitness Club,

A aula foi ornentada pelo instrutor Ricardo Simdo e contou com a participagdo de 6
alunos dispostos pelos 6 TRX existentes em sala. Os alunos presentes estavam entre o
nivel miciante a mtermedio,

Mo tnicwo da aula, o mstrutor cumpnmentou todos os seus alunos ¢ apos uma breve
introdugio de como 1a devorrer a aula e os exercicios que mam realizar, fez algumas
brincadeiras pam promover a integragio de todos os elementos da turma num bom
clima.

A mla decorren de forma coordenads, com a turma a conseguir farer todos os
eemicios mesmo notando-se que existia alguma dificuldade na execugdo dos mesmos.

(3 mstrutor utilizou os trés tipos de comunicagio, a verbal pam explicar a téema dos
exenicios, a nio-verhal para a demonstmgdo da téeniea dos mesmaos e a comunicagio
anestésica, quando saia do TRX pam ir ajudar cada aluno durante aaula

Antes da fazer uma combinagio nova de exercicios, o instrutor demonstrava a téenica
dos mesmos ¢ dexava a turma experimentar o movimento para saber se tmham
entendido cometamente o gque cstava a ser pedido ¢ se havia alguma dificuldade ma sua
CeCIgaD.

Mo fim da aula, todos os alunos foram felicitados com uma salva de palmos, por todo o
seu esforgo ¢ empenho, tendo o instrutor despedindo-se de forma motivadom, Gzendo
oom gue a tumma saisse satisfeta da aula e que estivessem prontos para uma progima
ez,

Al gumas conclusies que retiro sobre o mstrutor:

Preocupagio com a tumma e a execugdo témica dos exercicios;
Boa explicagdo e demonstragio dos exereicios a realizar;
Brinca com 08 clientes, mantendo-0s sempre motivados,
Vanedade de exercicios;

Tmabalha a bilateralidade;

Instrutor muito anmmado;

Utiliza repetipies ma execugiio dos exercicios,

vy
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Anexo XII - Relatorio de Observaciao da aula de Pump

Relatono de Observagio
Andreia Pinto Ribeiro 1704551

Relatorio de Observacgio = Aula de Grupo
Pump

Mo da 13 de outubro de 2022, pelas 18 horas ¢ 15 minutos, foi realizada uma aula de
FPump, num dos estados do segundo piso do Polis Fitness Club,

A aula for onentada pelo instrutor André Bemardo ¢ contou com a participagiio de 12
dlunos, estando estes entre 0 nivel mtermédio a avancado,

Mo micio da aula, o imstrutor cumprimentou todos o0s seus alunos ¢ informou-os de
como iria decorrer a aula, Beendo uma breve mtrodugdio dos exercicios a realizar ¢ o
equipamento a utithzr,

O matenal utilzado pam os 12 alunos foram: 12 steps, 12 tapetes, 12 harms ¢ 48 discos,

A aula de Pump comegou com o aquecimento, seguido de trabalho de pemas, trabalho
de peito, costas, triceps, biceps, abdominal e por fim os alongamentos,

Durante a aula, o mstrugdo do instrutor foi exemplar, com hastantes feedhacks de
eecugdo e corregdo, acompanhados pela demonstragio dos varios exercicios e com
uma eomunicagdo muito o ara, objetiva ¢ eficaz, de forma a Bwcilitar a aprendizagem da
furma.

No fim da aula, despedin-se da turma, de forma motivadon, elogando o esforgo de
cada um, farendo com que se sentissem motivados para uma préxima vez.,

Algumas conclusdes que retiro sobre o mstrutor:
#  Instrutor sempre muito animado;
# Instrugdo e demonstragio com muta mformagdo clam ¢ objetiva;
F Prompacio com a correta execucdo da téenica dos exercicios;

¥ Antecipagdo dos novos exercicios sempre com demonstragio,
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Anexo XIII - Relatorio de Observacao da aula de Zumba

Relatdrio de Observagio
Andreia Pinto Ribeiro 1704551

Relatorio de Observacio — Aula de Grupo
Zimba

Mo dia 20 de outubro de 2022, pelas 19 horas ¢ 10 mmutos, foi realizads uma avla de
Fumba, num dos estiudios do segundo piso do Polis Fitness Club

A aula for orentada pela instrutora Bernardete Jorge ¢ contou com a participagio de 21
dlunos. Estes encontavam-se entre o nivel iniciante a intermedio. Todos se oolocaram
cormetaments em sala, de frente para a instrutor, de maneira que pudessem visualizar
cormetamente todos 08 eXerCicios ¢ vice-versi,

Mo inicio da aula, 2 instrutora cumprimentou todos os seus alunos e fez uma breve
imrodugdo de como ia decorrer aaulae o que 05 exercicios a realizar na mesma,

A aula teve um clima muito agradivel e dindmico, com a turma a acompanhar quase na
totalidade todos os exercicos dados pela mstrutora,

Litilizou uma comunicagio audivel, com boa projegio de voz. Tambeém utilizou uma
comumicagio nio-verbal, ubleando os brages para uma melhor compreensio dos
erericios, para 08 almos que estivam mais desorentados .

Ma entrada de uma nova misica, a professora fer sempre uma demonstragio dos
evercicios, antes do comego da coreopmfia que se 1@ executar,

A atitude da instrutora comtou com muitos sornsoes, boa disposigio, motivagdo ¢ boa
energia, desde o micio ao fim da aula, sendo que no fim da mesma os alunos foram
aplavdidos pelo seu empenho e esforgo e todos sairam satisfertos e motivados para uma
provcuma aula,

Al gumas conclusdes que retiro sobre o instrutor;

Antecipa o que vai fazer,

Boa explicagdo dos exercicios a realizar

Brinca com os clientes, mantendo-os sempre motivadaos,
E muito animada;

Munta diversio,

Musicas e exercicios/coreografias adequadas.

Y v

YYYY
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Anexo XIV - Relatorio de Observaciao da Sala de Exercicio

Relatério de Observagio
Andreia Pinto Ribeiro 1 T04551

Relatorio de Observacio
Sala de Exercicio

O men percurso de Estamo, for fito tanto em sala de exercicio, como em aulas
de grupo. Maior parte do nosso tempo de estimo foi passado ma sala de exericio,

chegando a haver dias de estimo em que s6 ficava na sala de exercicio.

Mo dim 6 de janemo de 2023, pelas |8 horas, realizer um processo de observagio ma sala

de exercicio do ginisio Polis Fitness Club, onde apliquer algumas tarefas:

¥ Movimentagio pela sala de exercicio, de forma a controlariavaliar a dimdmica

da mesma;

= Ajudar, apomar, acompanhar e esclarecer algumas dirvidas que surgiam a vanos
clientes que estavam a tremar. Também fiz uma elaboragio de um treino a um
cliente que tinha chegado ao ginasio, mas ndo sabia o que fzer;

#  Discussio e argumentagdo com o5 mews colegas de estipio ¢ com o nstrutor
que estava em sala, sobre alpuns exercicios, mais especificamente sobre a

correta execugdo e beneficios dos exercicios,
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Anexo XV - Questionario Par-Q dos Estudos-Caso

Dados do cliente

Nome

Idade

Altura

Género

Profissio

Contacto

E-mail

Data de Nascimento

Objetivos

Par-Q

T* Questio:

Apresenia alzum problema Cardiovascular

SIM{() NAO ()

2* Questio:

Jé aleuma vez sentlu alzuma dor no peite?

SIM() NAO ()

¥ Questiio:
T alguma vez sentiu slguma dor 2o peito nas iltimas 2 ssmanss?
SIM() NAO ()

Questionirio Generalista:

Em relagio & profissio:

+  Causs-lbe stress mental o/ou ansisdads?
SIM () NAO ()
+ Qudl éa sua disponibilidade pars treinar?
K f

Em relacho 4 vida pessoal:
*  Queis B0 o5 holbies do sen dis-a-dis?

+ Como 4 o seu plao alimentar?
+ Quantsshorss dorms em média por dia?

Enma vz frequenton um eindsio? STM () NAO ()

£ Quastio:
+ Tislsuma vasperdsus conscidneia on o squilibrio a raslizer slmma stividada
fisica?
SIM() NAO ()

§ Quest!

+ Apmsentaslzamalesio dssza on arficular?
SIM() NAO ()

6" Questiio:
+  Tomsalsumemedicagio?
SIM() NAO ()

7 Questic:

. A 1

gum problems que o impega d
supervisio de um médico?
SIM() NAO ()

Observagdes:
Declaracio de Responsabilidade
Assumes dads das inf & “PAR-Q” 2, 2m caso
dealz ‘positiva, afirme ter clarificagio médica pam a participagdo em
stividade fisic.
Nome dofa) clisnte:
Noms dofs) rasponsival sa menor da 18 ames:
Data:
Assinsturs:

{Assinatura do Rasponsdval, caso saja manor d2 1§ anos)

d ParQ,

por favor aspecifique quais sio as suas patologias?

+ Jiceslizou slgums operagio?

+ Casotenba respondido que lac
motivo pelo qual atoma.
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Anexo XVI - Anamnese e Estratificacdo de Riscos: Estudos-Caso

Questoes Sim Nao

E hipertenso ou tem algum familiar
que seja?

Tem ou teve algum problema
respiratorio?

Tem alguma doenca cardiaca ou tem
algum familiar com essa doenca?

Tem niveis de colesterol elevado?

E fumador e/ou alcoolatra?
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Anexo XVII - Registo Avaliacdo de Sinais Vitais

Awvaliacdo 2
Indicador| Valor1 | Valor 2 | Valor 3
PAS 121 120
PAD
FC 73 71 B9

Avaliacdo 1
Indicador| Valor1 | Valor 2 | Valor 3
PAS 126 124 123
PAD
FC 73 72 70
Avaliacdo 3

Indicador| Valor 1 | Valor 2
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Anexo XVIII - Registo Avaliacio Composiciao Corporal

Avaliacio 1 Avaliagio 2 Avaliacdo 3

Indicador Valor Indicador Valor Indicador Valor
Estatura (m) 1,79 Estatura (m) 1,79 Estatura (m) 1,79
Peso Corporalikg) 81,1 Peso Corporalikg) 81,2 Peso Corporalikg) 80
indice de Massa Corporal [kgF4?y 25.31 indice de Massa Corporal (kg?d®)| 25,34 indice de Massa Corporal (ke®i?)| 24,97
Nivel de Avaliacdo Fisica ju.m) 2 Nivel de Avaliagdo Fisica (u.m) 2 Nivel de Avaliagdo Fisica ju.m) 2
Massa Gorda Total (33) 19,2 Massa Gorda Total (33) 20,6 Massa Gorda Total (%) 17,3
Massa Gorda M5SD (%) 16,4 Massa Gorda MSD (%) 16,9 Massa Gorda MSD (%) 11
Massa Gorda MSE (35) 17,1 Massa Gorda MSE (36) 18 Massa Gorda MSE (36) 12,5
Massa Gorda MID (%) 179 Massa Gorda MID (%) 18,9 Massa Gorda MID (%) 15,4
Massa Gorda MIE (%) 17,6 Maszsa Gorda MIE (%) 15 Massa Gorda MIE (%) 149
Massa Gorda Tronco (%) 20,5 Massa Gorda Tronco (%) 22,2 Massa Gorda Tronco (%) 19,8
Gordura Visceral {u.m) 7 Gordura Visceral {u.m) 8 Gordura Visceral {u.m) &
Massa Muscular Total (kg) 62,3 Massa Muscular Total (kg) 61,2 Massa Muscular Total (kg) 62,9
Massa Muscular MSD (kg) & 1 Massa Muscular MSD (kg) 3,6 Massa Muscular MSD (kg) 3,9
Massa Muscular MSE (kg) 3.7 Massa Muscular MSE (kg) 3.6 Massa Muscular MSE (kg) 3.8
Massa Muscular MID (kg) 10,3 Massa Muscular MID (kg) 10,2 Massa Muscular MID (kg) 10,5
Massa Muscular MIE (kg) 10,2 Massa Muscular MIE (kg) 10 Massa Muscular MIE (kg) 10,6
Massa Muscular Tronco (kg) 34,4 Massa Muscular Tronco (kg) 33,8 Massa Muscular Tronco (kg) 341
Percentagem de Agua (%) 57,3 Percentagem de Agua (%) 56,2 Percentagem de Agua (%) 59,7
Densidade Mineral Ossea (kg 3,3 Densidade Mineral Ossea (kg) 3,2 Densidade Mineral Ossea (kg) 3,3
Metabolismo em Repouso (kcal) 3381 Metabolismo em Repouso 3332 Metabolismo em Repouso 4012
Idade Metabdlica 33 Idade Metabdlica 38 Idade Metabdlica 28
Massa Magra (kg) 65,53 Massa Magra (kg) 64,47 Massa Magra (kg) 66,16
Massa Gorda (kg) 15,57 Massa Gorda (kg) 16,73 Massa Gorda (kg) 13,84
Percentagem de Massa Magra (%) 808 Percentagem de Massa Magra (%) 79,4 Percentagem de Massa Magra (%) 8327
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Anexo XIX - Registo Avaliacdo Resisténcia Muscular

Teste Resisténcia Dindmica 1

Teste Resisténcia Dindmica 2

Teste

N2 Execugdes

Flextes de Bragos

64

Abdominais

43

Teste N2 Execucdes
Flextes de Bragos 47
Abdominais 35
Protocolo Flextes de Bragos| Abdominais
Posigdo em
decubito ventral, -
R — Decubito Dorsal,
: ! " | joelhos fletidos a
1 coluna neutra, >
. 902 e pernas a
cabeca alinhada
BT largura da anca.
e maos a largura
dos ombros.
Extensdo dos
cotovelos e 5 |
ragos ao longo
2 tronco alinhado ¢ g
do tronco.
com os membros
inferiores.
Dedos alinhados
Os homens em T
o no inicio de um
B pedaco da fita,
prancha e as
3 com 8 cm de
mulhares com
i largura (>45 anos)
apoio dos
C ou 12 cm de
oelhos.
] largura (<45 anos).
Devem ser
executados o
0 sujeito toca 7 ;
] maior ndmero de
a4 COm o gueixo no i
chio repetigoes
) possiveis, durante
1 minuto.

66



Anexo XX - Registo Avaliacio Aptidao Cardiorrespiratoria

Vo2
Velocidade |FC repouso Género Tempo | FCapdso i
Peso (kg) : Maximo
(km/h) {(bpm) (M=1 e F=0) (min) |teste (bpm) !
(mL/kg/min)
14 72 1 20 7,666667 135 58,7
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Anexo XXI - Exemplo Plano de Treino Estudos-Caso

L A B c D E F G H 1 d K
1
POLIS -

: |I FITNESS PLANO DETREINO rg::w foata de niie s
= CLUB = -
5 OBJETIVO
6
£  Mobilidade Articular
8
10
1
12
13
g

Principal
16
7
18
19
i)
21
2
23! Treino
25
2%
o
28

29
0



Anexo XXII - Exemplo Plano de Aula de Alongamentos

Planeamento de Aula

POLIS
FITNESS
Andreia Pimo Ribeiro n® 1704551

cLuB

Planeamento de Aula - Aula de Grupo

Alongamentos
Ordem Execicio lustragio
1 Posicio de crianga

2 Posigdo de cobra
t
3 Posigio de torglo da
«coluna
a Posigo de decibito dorsal
com joethadireito a0 peito
| Posigio de decdbito dorsal
5 com joetho esquerdo 3o
peito
6 Posicio de deciibito dorsal

com joelhso ao peito

7 Alongamentoda parte de
baixo das costas

8 Posigio de maripasa

9 | Posigio de torgioda coluna

Planeamento de Aula
Andreda Pinto Ribeiro n® 1704551

10 | Mongamento sentada para ‘gﬁ_\
afrente .

11 Em pé, dobrar o corpo & . b
frente %

Em pé, esticar os bragos a 2_
12 cada lado [direftoe —

=
esquerdo) .
13 Em pé, esticaro pescogo i

b

B

PCLIS
FITNFSS
cLup




Planeamento de Aula
Andreia Pinto Ribeiro n® 1704551

Anexo XXIII - Exemplo Plano de Aula de Crosstraining

Planeamento de Aula - Aula de Grupo

Crosstraining

Aula completa de Crosstraining

T
Exercicio ‘ Execucdo | Séries ‘ g ‘ Descanso
total
Agquecimento
Corrida na Lugar
Tocar nocalcanhar 3
frente
Palichinelos
= TABATA
Subi h
. S el . ]
| MountainClimbers. | g g
Chutos alternados
Lunges invertidos
Agachamento ¢f salto
I Treina Funcional |
Deslocamentos em
lunges
Remadabaica
Agachamento ¢f salto SD"un,l'I a 13 "
0" off
Remada neutra
Laltos no
minitrampaolim
Abdominal V-ups
Retorno acalma
Alongamentos - 47 Full Body
Tempo Total de Sess o
4500

Material Necessario

Step; TRX; Minitrampolim; Halteres; Bola medicinal; Discos; Tapete
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Anexo XXIV - Exemplo Plano de Aula de Jump

Planeamento de Aula
Andreia Pinto Ribeiro n® 1704551

Planeamento de Aula- Aula de Grupo

Jump
WarmUp
BPM's: 142 | Duragio: 5'54"
Decomposicio [ Exercicio [ Repetigio
| Cruzar perna atris e subir |
Qo000 2

brago do mesme lade

Agachamento [4x) +

burpee (altemar perna)
BEOE (24 i
BEEE
Burpee [altemar perna)
[2x) + joelho duplo (Sx)
KXEKX C‘a‘lmnﬁar atrés | 16
2 steptouches + 1 salto
KHK K &
tesoura devagar
Comb: 4 calcanhares + 2
XK step touches e salto 4
KHK K
tesoura
[ Subir mini trampolim + 4 [
(s]elsle] 1
lunges perna direita
| 4lunges perna esquerda + |
BEGE e I = 1
4 lunges alternados
Agachamento afastade
BEROE duplo + agachamento 8
juntoduplo
S | Comb: subir 4 joelhos + =
AEHX corrida normal
0000 [ Cha Cha [ 16
GEREE Slide duplo 16
Planeamento de Aula
Andreia Pinto Ribeiro n® 1704551
BEREHE Tap duple 16
HEHK [ Chutos simples | 32
Comb: slide duplo (4x) +
KK K
XK K tap duplo (4x) + chuto 2
simples | L)
BEREHE Canguru duplo 16
BEED Passo bdsico (4 tempos) | a
B ' Tesoura dupla [ 16
[ Comb: Canguru duplo (4x) [
E RN +1 passo basico (4 3
HEK K

tempos) + tesoura dupla
(8x)
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:

Planeamento de Aula FITMESS
Andreia Finto Ribeiro n® 1704 551 m

| Cardiojump 1

| Eaixa: 1 BPM's: 142 Duragiio: 5'47"

i Decomposicio ‘ Exercicio Repeticiio

i 0000 ' Step Touch 16

| 0000 | ChaCha 16
BEEE Corrida [ssd 8
BEEE TS {s' )
[slele]s)] ] 4 calcanhares (lado D e E) a
o000 Sobe loelho alternado 16
v 4 calcanhares (3x) + Sobe 5
WA K joelho (dx)
RO Corrida Simples a3
fop— Corrida (ssd) + corrida %
B Smok t&]

| BROE 4 calcanhares (lado De E) 4
2eew | Sobe Joelho alternado %
e, 4 caleanhares (3x) + Sobe 5
X K joelho [ax)

— : 5 5

35N Corrida {ssd) + corrida 4
Lt 4 3.4 d {&d
BEEE | Step Touch 16
BEEE Cha Cha 16
WA
Fr e e 4 cdcanhﬂ'uﬂzj + o
L & &4
g corrida simples [8x)
b8 Sprint =
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Planeamento de Aula

Andreia Pinto Ribeiro n® 1704551

Cardiojump 2
Faixa: 2 BPM's: 142 | Duracio: 4°40"
Decom pasicao Exercicio Repeticio
0O00 ChaCha ' 16
e Caleanhar simples 16
BER® @ Slide duplo . 16
T
0000 Chu calcater dples 4
Q000 [4x) + slide duplo (4x)
WK K Chuto duplo [ 16
ot Chuto [ssd) 5/ bracos + i
XX chuto (ssd) ¢f bracos
RO Calcanhar simples 0 16
RO slide duplo 16
" Comb: caleanhar si '
0000 = Ghivas A
0000 [4x) + slide duplo (4x)
XK X Ehmduplo [ 16
e Chuto [ssd) s/ bragos + P
KR K chuto (ssd) of bragos
(alaale] Step touch 16
S | Comb: slide duplo (4x) + 2 | 2
MR chutos [ssd)
A Comb: slide simples (8 + |
MMM M &

2 chutos (ssd)

RS | Finness
CLuB
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Planeamento de Aula

Andreia Pinto Ribeiro n® 1704551

Recovery

Faixa:3 BPM's: 70 | Duracio: 4'02"
Decomposicio | Exercicio | Repeticio
0000 Step Touch | 16
0000 ] Cha Cha | 16
BERE G Fita + Cha Cha 8
0000 | Chuto [ssd) 8
Tap duplo (2x) +tap | a
0000 il |
Comb: 2 chutos (ssd) + 2
BREE tap duplo + 4 tap simples 1
(2x)
2 Chutos [ssd) + 2 tap

RREH duplo + 4 tap simples (2x) 1
i Fita e cha cha (2x]) + step 5

touch (4x)
o000 Chuto (ssd) [ 4
o000 s m;‘ i 4

" Comb:2 chutos (ssd) +2 |
BERE G tap duplos + 4 tap simples 1
(2x)
i 2 Chutos (ssd) + 2 tap -
duplo + 4 tap simples (2x)

T Fita e cha a-:ha-{'-z;cl-wstq:- 5

touch (4x)
0000 | 3 agachamentos parciais 4

Agachamento pardal

GBEEE 4

duplo (afasta e junta)
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Planeamento de Aula I 5| FITNESS
CLuB

Andreia Pinto Ribeiro n® 1704551
Comb: 2 Chutos (ssd) + 2
KM WK

S tap duple + 4 tap simples &
(2x)

Miisica: Desenrola Bate e Joga de Ladinho - Os Hawaianos

Faixa: 4 BPM's: 130 Duragio: 3'26"
: - I . ] : =

TR ' Coreografia (2x) + toca, [

K K 2

toca, atras (4x)

Tesoura dupla (2x) +

BEREE 4
tesoura simples (4x)

WA Coreografia (2x) + toca,
B 2
toca, atrds (4x)
. Passobdsico duplo (24 + ;
RS passo basico simples (4x)
KHX K ' Coreo-graﬁa '[zx; +toca, :
IR toca, atrés [4x)
Tesoura dupla (2x) + i
BEREE
tesoura simples (dx)
5 N Coreografia (2x) + toca,
KKK K z
toca, atras (4x)

| Passo basico duplo (2x) +

2
R passo basico simples (4x)
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Anexo XXV - Exemplo Plano de Aula de Localizada

Planeamento de Aula
Andreia Pinto Ribeiro n® 1704551

Planeamento de Aula- Aula de Grupo

Localizada
Aula completa de Crosstraining
Exercicio Execucdo | Séries | Tw'; Descanso
Aquecimento
Corrida no Lugar
Polichinelos
Subir joelhos
TABATA
2 8 -

Mountain Climbers
— 0" ane
_Chums altemadns 10" off

_Lunge invertidos
Agachamento ¢/
L .
Meio Burpee
Treino Funcional
Agachamento sume
Peso morto
Remada baixa
Supino reto
Biceps curl 507" an/a0r . .
ps " off 3 34 1
Tricep frances
Corrida ¢f murros
.
Abdominal V-up
Prancha puxar halter
Retornoa calma
Alongamentos - 4° Full Body
Tempo Total de Sessdo
a5°00"
Material Necessario
Halteres; Tapete




Anexo XXVI - Exemplo Plano de Aula de Step

=| FITNESS

cauB

Planeamento de Aula
Andreia Pmto Ribeiro o” 1704551

Planeamento de Aula - Aula de Grupo

Step
Nome da musica: Butter - BTS
Tipo: Warm Up BPMs: 132 Duragio: 273977
I Decom pea-tit.ie ' ‘Exercicio | -ik-petle'.i'a
0000 | Steplouch(16x) 1
| Step touch com bragosa
0000 frenie altemados (&) e 2 1
juntos (8x)
' Slcpllml:'l"l ooim Hr.u;m em |
BDEHE @ cima altemados (8x) e 2 1
juntos (Bx)
| Step touch com bragos a
frente (8x) ¢ em cima (8x)

MK K 1
XXX altemados e 2 juntos 4

frente (8x) e em cima (8x)

Step touch com murros

(EEED & altemados (8x) e 2 juntos 1
(8x)
QO00 Step touch (16x) 1
' Step wouch com bragos a [
%% K X frente (8x) e em cima (8x) :
L & 84

altemados & 2 juntos &

frente (Bx) eem cima {8x)

Step touch com murros
BEEE altemados (8x) ¢ 2 juntos |
(8x)
D000 | Seplouch(l6x) | ]
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Flaneamento de Aula

Andmeia Pinto Ribeiro n* 1704551

Nome da missica: Don’t Be Shy -
| Tipo: Warm Up | BPM’s: 133 Duragio: 2387
: ) i S -
B Step touch (16x) 1
Calcarthar duplo (4x) ¢ cal canhar
PR stmples (8x) :
pE Joelhos duplos (4x) ¢ joelhos simples
(8x)
Calcanhar duplo 2x)e cal canhar
sumples (4x) :
Qaes Joelhos duplos (2x) ¢ joelhos simples
(4x)
o simples (8x) ;
KX XX Joelhos duplos (4x )¢ joethos simples
(8x)
0000 ‘Steptouch (16x) 1
Calcanhar duplo {4x)e cal canhar
EEE simples (x)
KX KX k . 1
Joelhos duplos (4x) & joelhos simples
(8x)
Calcanhar duplo {4x) e cal canhar
P sumples (8x) :
Joelhos duplos (4x) e joethos simples
Planeamento de Aula
Andreia Pinto Ribeiro o 1704551
' Nome da misica: Pump It Up - Danzel
' Tipo: Warm Up BPM's: 132 Duragio: 37097
| Decomposicio Exercicio Repeticio
0000 Siep towch (16x) 1
BERE @ Passo biswco (16x) 1
o000 I joelho + 3 passos basicos + 1 joelho i
Qooo I chuto + 3 passos basicos + 1 chuto
i 4 joelhos alternados + 4 chutos 3
AWK altemados
OO0 I caleanhar + 3 basicos + | calcanhar |
0000 I avigio + 3 bisicos + 1 avido
XX KX 4 calcanhares alternados + 4 avides
LS8 2
altemados
S 4 joelhos alternades + 4 chutos
W M alt 1o -
0000 Step touch (16x) 1
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Planeamento de Aula
Andreia Pinto Ribeiro o 1704551

| Nome da msica: Easy on me - Adele

| Tipo: Faixa 1 BPM's: 132 Duracdo: 55"
| Decomposicio Exercicio | Repetigia
oooo Marcha [16x) 1 '
Lol Passo basico (2x) + 2 toquesalternados [ 4
BERESE |
M0 X 3 joelhos (lado D 3 chutos lado [De | 2 '
et joe Il e E)+3d lo{De
E)
KEK K Passo bésico (2x) + 2 toques alternados + 1 |
3 joelhos (2x)
[TT)  Passo basieo (2x) + 2 toques alternados 2 '
EHENE @
e B T oons fos S P S DT O | -
T 3 joelhos (lado Die E) + 3 chutos lado (De 2
E)
XXX X Passo basico [2x) + 2 togques alternados + [ 1
3 chutos (23
[e]slale} Step touch [16x) 1
Planeamento de Aula 1 I FITNESS
Andreia Pinto Ribeiro ® 1704551 a
| Nome da miisica: Shiver - Ed Sheeran
| Tipo:Faixa2 | BPM's: 133 Duragio: 3'25"
 Decomposicio Exercicio Repeticio
a000 Passo basico (2x) + passe em V" (2x) (lada D e i
0000 E)
GEEE 3 eakcanhares atrés 4
B KK Pisa step, sobre joelho, toca 2o lado e regressa I 2
e — Passo basico (2x) + passoem "V (2x) + pisa =
KXKX step, sobe joeltho, toca ao lado e regressa
o000 Step touch | 16x) 1
| Passo basico (2x) + passe em "V" (2x) (lado D e |
0000 (2x) + pas (2x) 5
[sa]sle} E)
BesE 3 cakcanhares atrés 4
3 KK X Passo bdsico (2x) + passo emn "V (2x) + 3 3
s calcanhares [2x)
Pisa step, sobre joelho, toca ao lado, sobe
HH KK 2
joelho e volta
0000 Steptouch (16x) 1
Nome da misiea: Follow Me - Sam Feldt x RtaOm
Tipo: Faixa3 | BPM's: 133 | Duragio: 2287 |
Decomposicio Exercicio Repeticio
0000 Marcha {8x) + passo bésico (2x) 2
4
B S Awido (3x)
) 1 avido + | avido + 3 avies 2
Piga step, sobe joelho, sai a0 lado, passa por cima,
% 33 2

volta, sobe joelho e regressa
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Flaneamento de Aula

Andreia Pinto Ribeiro o 1704551

felalale] Marcha (8x) + passo basico (2x) | 2
DR Avifio (3x) 2
BEEE I aviso+ | avilo + 3 avides | 2
e T g -
Sl volta, sohe joelho ¢ regressa

o000 Step Touch { 16x) 1

Nome da mosica: Tu Mi Medicina - Andy Quintero

Tipo:Faa4  BPM's: 126 | Duragio: 3107
| Decomposigo Exercicio Repeticiio
o000 2 passos em V7 + 3 joelhos 2
| (=1 | 2 step touches + sobe joelho no step 2

EE 4 Pagso bdsico + 2 step touches +

| o008 2 passos em “V” + 3 joelhos 2
@@ 2 step touches + sobe joelho no step 2

| e T | Passo basico + 2 step touches 4
BEGE 2 passos em V7 4 3 joelhos 2

‘ 0000 I Step touch (16x) -
| @®®@ | 2 passasem V" +3joclhos 2
| @8 | 2 step touches + sobe joclho no step 7
R Passo bsico + 2 step touches 4

| 2
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Anexo XXVII - Exemplo Plano de Aula de Zumba

Plancamento de Aula

POLIS
l HEOES
Andreia Pinto Ribeiro i® 1704551 G'UB

Planeamento de Aula- Aula de Grupo

Zumba

Plano de uma aula completa:

Aula Completa de Zumba
Escala
Nome da misica e Duracio
| | Borg
mixes_ongimales Warm_Up_Techno_Power_2023

_Mano Clap Clap.
Lba Cienng
Yoy ente
El Merengue
Bebelo
Flowers
Esa Cola
Calm Down
Boom
Rude Boy x S&M (Rihanna Mash Up)

Armnca
Vasahundo
La Bachata

Herida

(b e | e | [ | e i [ e | e |

Planeamento de Aula
Andreia Pinto Ribeiro o 1704551

Plano das minhas coreografias:

Nome da misica: Mano Clap Clap

Tipo: Faixa | BPMs: D;":;h
D'“"'ﬂ""“"‘ Exercicio Repeligio
0000 Passo 1: Bate palmas (D) + “bump bump” 2

(E) + mecher a cairura (8x)

Passo 2: Bate palmas (D) + “buanp bump™
HEE8 (E} + marcha (2x) + bate pahnas (8x) + 1
movimento dos pés (ponta, calcanhar, ponta)

EE S 5 Passo 3: Marcha ¢ movimento dos bragos +

P step touch *
FEEE Passo 4: Mambo + insisténcia do pé a frente "
BRI (dx) =
leielc] Passo 2 1
smann Pasgso 3 4
R KK

eI

2OE® Passo 4 2
Q000 Passo 2 1
pEAR Passo3 4
M KA

22880 Passo 5: Step touch o movimento cintura |

(16x)

[e]e]e]e] Passo 1 2
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Planeamento de Aula

Andreia Pinto Ribeiwro o 1704551

Nome da musica: Boom
Tipo: Faixa 2 BPMs: B‘ff:;.'.‘"
Decomposigio Exevcicio Repetigio
Iniro - =
i g i
oooo Passo 1: Passo em “V' + 3 passos atrks i
(devagar)
Passo 2: Passo em “V™ + 3 passos atrds
L B 5 b4
+ mecher auca ¢ movimento de bragos
28 Passo M Bragos cina. lado & vira 4
Passo 4t Rodar pera e bragos ao
BHHD mesTme tempe an cana ¢ em baixo (4D ¢ g
4E)
L Passo 1 p-
B Passo 3 4
IR Passo 4 g
RS 8 Passo 2 2
BEE Passo 3 &
Nome da misica: Las 132
Tipa: Faia 3 BFMa: T
2°45
Dec a Exercicio Repeticio

X Passo 1: Pemna Direita & frente, atrds ¢ 2 =
Boeo passos o lado (2x) -

2 Passo 2: Perua diveita 4 freme. (1.2,3), perna =
B caquerdn & ficaic, (1,2.3) & 4 basicos .
L& 5.4 Passa 3: Passo | + mambo & cnza pema atmis e
HHMEN (2%} + toca toca -

Passa 4: de lado, toca 2x & frente, Ix atvas, 1x

SRS A frente, Ix atris e vir (3x) + "Bam Bam" 1
{2x)

Qo000 Passo 2 2

BasE Passo 5: Mambo i fremte (£x) + Mambo atras 1
{dx)

RAan Passo 3 pr

MMM

EEEE 1

SEeE Prssn 4 2

%E

3
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Planeamento de Aula

Andrera Pinto Ribeiro o® 1704551

Nome da midsica: Esa Cola
Tipo: Faixa 4 BPMs: Ransgns
Ipo: Fama 5 300
Decomposican Exercicio Repetigda
Qo000 Passo 1: (2.2) 4 frente + 4 passos aprds (3x) + -
OO0 6 step touch + 4 passos de marcha -
2EEE Paszo 2: toca e desliza (2x) + (1,1) e vira (2x) 2
Passo 3: Abana bragos em cima + estica
LEeEE bragos {2x) + abana bragos em cima + mexe 2
cinbura
oA A
%MK Passo | &
FPasso 4: Toque duplo com o pé {2x) + togue
Quka simples {3x) com palnas 4
EEEE Pagso 2 2
EESE Passo 3 P
L
PR Passo 1 2
[e]e]als] Passo 4 4
Nome da misica: Rude Boy x S&M
i Duracio:
Tipo: Faixa § BP A s: 102
Decwapoms Exervicic Repeticiio
Imtro - 177 - -
o0 Passo 1: 2 passos a0 lado em onda 4
Passo 2: vira direita + piza 3 + anda 4 5
it passos parns tras = vira esquerda -
Passo 3: toca ao lado + balaea (2x) =
A balanga com beagos (4x) !
Passo 4: 4 passos a frente ¢ 2 passos ao
EE 8 lado + 4 passos atris ¢ 2 passos ao Inde 1
+ balanga com bragos (4x)
Passo 5: maos {dentro, dentro, fora,
Sonw fora} ¢ balanga (4x) 4
Pausa - -
Passe & Toca com o pé diresto ¢
000 esquerdo ao lade
&8 Passo T: 2 passos a0 lado + puxar 2% o i
brago de cada lnde
O MM Passo 3 1
KK Passo 4 1
BEEE Passo 8: balanca (2x) = toca ao |ado 3
[dx)
BEEE Passo § 4
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Planeamento de Aula

Andreia Pinto Ribeiro o® 1704351

Nome da miisica: Arranca

i Duragio:
Tipo: Faixa 6 BPMs: 344"
Decompaosicio Exercicio Repeticio
Iniro -8 - -
Passo 1: 2 saltos a frente e 2 saltos
DGan atras + 2 passos ao lado (2x) k
—— Passo 2: cmiza pé dileﬁi_:u e esquerdo + 2
balanga a frente + pisa 3 vezes
e Passo 3: toca foca + roda pisando 4 4
vezes
2@ Passo 4: sobe joelho (1.1.2) 4
KEXX Passo 2 4
BEOE Passo 3 -
@@ Passo 4
b Paszo 2 4
QOO0 Passo 5: (2.2) a frente + 4 passos atras =
Q000 {2x) + (1.1.2) com bracos {4x) =

l 2| FiTNESS
CLUB

84



w r

0N o~ o B

S S e i ey
Wk = O

18

w oo

W R R
=1

L W o
B R e

Anexo XXVIII - Registo de Presencas

B 5 D E F G H J K L 1l M o p a B 5 [ u v
Dia Setembro| Outubro | Novembro |Dezembro| Janeiro |Fevereiro| Marco Abril Maio Junho
1 i 8 3* ¥ D 4*[6h30° |4 3k |3 » 5* | 2h
2 & D 4| 3h30 |6°| 3h | ® ¥ 5*[3hl5 |D P 3h

3 3 2= | 2h30 | 5* [ 3h30 | 5 3 2hi0 | & & [ Zhi0 | 2* 4] 3h | 5

4 D 3 | 38 | D 2130307 | 5 5 3 ¥ d4h | D

5 ¥ o £ 3 | 5 2212h30 || 3 |D D 4 6| 2h30° | 27| 1h3d"
6 3 | Sh [ 2h | 6| Zh30°|2° ¥ 7 8 3*| 1h
7 4 6 | 2h30 | 2* [ 2h30 (4% 4k | S [ 6k |3 [3610 |6 D 42| 2h30°
8 5 3 3| 2hdl | 5 D 4* 4*[3h30° | 5 22| 2h3l | 5°

o & D 4| 3h |7 23 | [ 40 |D ¥ 3h | &

10 3 22 3h |7 [ 2R3 | 5 3| 2h30° | &7 & [ 5h30 (2°|2h30° | 4| 4R | B

11 3* 6| 2hil | D £ 4h |5 3 3 1h |5[4h%0° | D

12 r 421230 | 5 221 3hi | *| 3h |D D 42 3h30 | 6* | 5ha0" | 2°

13 kR | 3h 3* & 2h30 | 2*| 4h |2° 5| 5h30° | s [ 2m30° | 3¢

14 4 6 | 23| 2 4#| 4h |58 3#[6h30 | 3*[ 3h |6 D 42 2h3d”

2 3 =5 2 g 8l . i 5 s« | Fim

15 5 g 3 5 [(5h30° | D 4* [ 6h30° | 4% [ Zh30° | 5 2 2h |5 2h30°
16 s D 4 6 | 2h3l | 2* 5* [ 6h20" | 5* [ 3h30 |D 3| 2Zh

17 3 221230 | 5*[ 5h | 8 3 & & [Zh30° | 2°| 1hd5" | 4* | 2h30°

18 D 3 | 3k D £ 48 |5 5 #* 2h | 7| 2h300

19 » £2 13k | & g F# 5k | D D 42(3h30° (6| 2h

20 3* 5* NSk 3 6| 2h30 | 2* ¥ o 5*{ 330" | &

-5 a I'urdo 2 - 2 s 2 a 2 = 2 -

21 L .| 6 [Zh30 | 2* | Zh30" | 4 5 3 3* (230 |&6°| 2hl3 | D

2hil

22 230 | & 3| 2h30 | 5 D 42 3h30° | 4*[3h30" | 5 2| 1h

23 & D 42| 2h3l | & 22| 3h30 |*[ 6h |5*| 48 |D #| 1h

24 5 2* 120307 | 5* [ 2h30° | 5 | 3h30° |6 Zh |67 [2R30° (2| Zh | 4*| Zh

25 3* 6| 2h30 | D £ 4h |5 5 3 5* | 2h30°

26 22| 2hal | 4% | 2R30° | 5 2= i sh | D D 4*(3h30° | &

27 ® SR D 3 6| 2h30" | 2* b #6h | &

28 421 2h30 | 67 | 2R30° | 2* | 2h30° | 4° 3 3 3 [ 2h30 |6 230 | D

29 | 5h | & |3k 5 D - 4* (k| 8 P

30 6 | 2hil | D 4* 3R & . o idh D 3

3 |- 2= 3030 | - s 3| 6h30° | - 6° | 2h30° | - £

Legenda
Presencas

W
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Anexo XXIX - Registo de Aulas

B [ o] E E G H o e A B B 2. B (S I i} W
Dia | Setembro| Outubro Movembro ezembj Janeiro |[Fevereiro| Margo Abril Maio Junho
1 g2 S 3= 52 u] 4= = S = = Fumba
2 2 i} 4= Core G il 5= #|  Zumba  |D #|  Fumba =
3 |s 2 5 5 3| P e B 2 4 s
Zumba
4 [u] = 62| Localizada | O : 5 5 2 #| Zumba | D
5 2 = S 2| TRX | 5| fumba| O 8] = = =
b 2 = u] | Step | 62 = = = 5 = Zumba
7 |4 = 22 4s 5 32| Step |3%|Step; Zumba |69 ] gz | Crossusinig;
Alongamentos
8 2 5 = Step : [a] = = 5 g =
q il u} = 2 o 5= = Zumba ] 2 Zumba |B*
10 =1 2= ng:_l:g o =1 3 Z?Atriga = B#[ Crosstraining| 29 g= =1
T ] 3= B= ] 2 5 5 2| fumba| 52  Zumba ]
12 2 = 5 o | fumba| D [u] = = =
13 2 = Fight ] 2| Step | B2 22 22 2| Fumba| S 2
14 42 G= 2= ' 5 3= 3= I o 42| Erosstrainig;
Alongamentos
FIrM
15 |5 5 3= Step 5e u] ds| Jump |4 S 2= 5= Fumba;
Alongamentos
16 2 u} . * o 2| Step [5* u] 2| Zumba
17 s ol 2| Fumba |5 2 = = 2 2
18 ] 5 *| Localizada | D * S S 2| Zumbal 52 Zumba
19 2 - 5 4 2| Zumba| O u] . Z| Localizada
20 2 *| Zumba (D * * 22 = 2 5
21 2l IMICID = 2 2 S = = = 8]
22 2 S = Step * u) = = E =
23 B2 u} 42| Crasstraining | 62 2 58 Jte e u} 3| Zumba
Zumba
24 |15 * | Mobilidade | 5= 5 | Step |6 = 5 -
25 ] = : ] : E E 5 2| Fumba
26 2 [ Mind |5 2 : [a] [a] | =
27 2 52| Cucling (D = : = 2 | Zumba| 5
28 |4+ B Fal 4s 5 | 7= (5 zumba 6 o
Zumba
29 5 Crozshike 5 3= S o o . 4e 2=
; Pump
30 E2 4= G 2 = 5= 3
n |- 22| Mobiidade | - 5 2 el B L Z 4
umba
L egenda
Obzervacad
Sombra
Aulas dadag
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Anexo XXX - Certificado III Encontro de Montanha

0 POTENCIAL DO NOSSO INTERIOR

TELNILO

GUARDJd

CERTIFICADO

Certifica-se que Andreia Pinto Ribeiro participou, no dia 9 de maio de 2023, entre as 09:00 e as

16:00 horas, no Il Encontro de N\ -P

e Gestdo de Risco em Atividades

Desportivas de Montanha, que decorreu no Auditério dos Servigos Centrais do Politécnico da

Guarda.

Guarda, 15 de maio de 2023.

Ipg@ipg.pt | politecnicoguardia

pt
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Anexo XXXI - Certificado Forum de Empregabilidade

POLI TELMILO GUORDA

FORUM DE

EMPREGABILIDADE
29 & 30 NOVEMBRO 2022

CERTIFICADO

0O Instituto Politécnico da Guarda certifica que
Andreia Ribeiro

participou no evento Forum de Empregabilidade que decorreu nos dias
29 e 30 de Novembro de 2022, no auditdrio dos Servicos Centrais,
durante o qual teve o possibilidade de contactar com alumni das
diversas Licenciaturas da instituigto assim como aprender mais sobre:
Posicionamento Individual no Mercado de Trabalho; Elaboragdo do
Curriculum Vitae; Desenvolvimento do Pitch e Presenca no Linkedin.

Guarda, 5 de Dezembro de 2022

parceiros: organizagao: Té[n'jﬁ:)g
=/ MAGIMA  swemercoeesions ) IGRDA
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