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Resumo

O presente documento pretende refletir todo o trabalho realizado ao longo do
estagio curricular (com uma duracao de 420 horas), necessario para concluir o grau de
Licenciatura no curso de Desporto, no ginasio Clube Bem-Estar, na area de Exercicio
Fisico e Bem-Estar.

A realizacdo de um estagio € importante uma vez que proporciona ndo s6 a
consolidacdo de conhecimentos, como também permite adquirir novos conhecimentos e,
como por exemplo novos exercicios para treinar um grupo muscular, lecionar aulas de
grupo ou estruturar planos de treino. Para além da componente técnica, um estagio
permite o desenvolvimento de skills sociais uma vez que, comegamos a interagir com
clientes. Durante 0 meu estagio tive a oportunidade de orientar algumas aulas de Pump e
Circuito, ajudar na sala de treino e acompanhar novos clientes sendo responsavel por fazer
a avaliacdo (tanto inicial como as de seguimento), os planos treinos e ajudando-os com
o0s exercicios. Para além disso, organizei uma atividade composta por uma caminhada de
10 kms, um almoco e uma visita a0 museu.

Estruturado em trés partes fundamentais, este documento inicia-se com uma
primeira parte que contextualiza a Entidade Acolhedora Na segunda parte, sdo listados os
objetivos gerais e especificos. E nesta parte que é apresentado o planeamento acordado
entre as duas entidades com objetivo de orientar o estagio no decorrer do ano. A terceira
parte, resume todas as atividades desenvolvidas (quer em sala de aulas de grupo ou em
sala de exercicio), atividades promocionais que permitiram dar visibilidade ao ginasio e
atividades complementares, referindo todas as formacdes realizadas ao longo do ano

letivo.

Palavras-chaves: Exercicio Fisico e Bem-Estar; Sala de exercicio; Aulas de Grupo
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Introducao

O presente relatorio fundamenta todo o trabalho realizado no decorrer do estagio
realizado no Clube Bem-Estar com duragdo de 486 horas. Este estagio decorreu no ambito
da unidade curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar do 3° ano da licenciatura

em Desporto da Escola Superior de Educag¢dao, Comunicagdo e Desporto.

O estagio curricular, tipifica uma situacdo que pode vir a ter um impacto
significativo nas diferentes dimensdes da adaptabilidade de carreira, uma vez que implica
uma recolha ativa de informacdo relativamente ao novo contexto de aprendizagem e a
mobilizacao dos conhecimentos adquiridos na escola, tudo isto no ambito do desempenho
de um novo papel, o de estagiario (Silva & Gamboa, 2014). Por partilhar a visdo dos
autores, preocupei-me em estagiar num ginasio que tivesse ndo so6 a parte da sala de
exercicio, como também oferecesse aos seus clientes aulas de diferentes tipos. Desta
forma, conseguiria ndo sé adquirir experiéncia na criagdo de planos de treinos como,
perceber que tipo de aulas me atraem mais para que, num pos-estdgio, possa seguir com

formagdes e especializagdes.

Na altura de escolher o ginasio, selecionei trés ginasios na cidade da Guarda e um
na minha éarea de residéncia, sendo o meu principal interesse estagiar na Guarda por
considerar mais pratico a realizagdo do estagio na mesma cidade onde estava a estudar e
nao ter de realizar viagens semanalmente para realizar o estagio. Apds ter sido
selecionado o CBE GYM — Clube Bem Estar como a minha entidade acolhedora o que

mais me despertou interesse foi o facto de lecionar aulas do programa YourFit Programs.

\

Uma vez admitida a estagio comuniquei a minha tutora de estdgio quais os
objetivos que me propusera alcangar. Face aos objetivos definidos, foi-me proposto que
trabalhasse em duas areas de intervengdo - a primeira area, a sala de treino, onde ¢
pretendido que realize o acompanhamento em sala de exercicio, a avaliagdo inicial e da
aptidao fisica do cliente, a prescri¢do de exercicio fisico e fungdes relacionadas com o
gindsio. A segunda area, as aulas de grupo, o trabalho passard pela observagdo,
planeamento e lecionacdo de aulas das diferentes modalidades. Apds isso, € por forma a

formalizar o meu estagio, foi assinada a convengao de estagio (Anexo 1).



Sem contar com o capitulo de Introdugado, este documento organiza-se em mais
quatro capitulos. No primeiro capitulo, caracterizacdo da entidade acolhedora, ¢ feita uma
breve apresentacdo do Clube Bem-Estar (entidade acolhedora para realizacao do estagio),
descrevendo a sua histdria e o seu organograma e dando a conhecer tanto o espago como
cada aula lecionada. No segundo capitulo, objetivos e planeamento do estagio, apresenta
em que se apresentam os objetivos gerais e especificos para cada area de intervengio. E
também descrita a calendarizacdo semanal e anual do estidgio. O terceiro capitulo,
atividades desenvolvidas, encontra-se dividido em cinco partes principais. A primeira diz
respeito a todas as atividades realizadas em contexto de acompanhamento geral de
clientes na sala de exercicio. Uma segunda parte que relata todas as atividades referentes
a treinos personalizados realizados a clientes, uma terceira parte para abordar tudo o que
foi feito em aulas de grupo, de seguida parte onde resume a atividade promocional
realizada e, a ultima parte, lista todas as formagdes assistidas. Para cada uma ¢
mencionado o titulo, os formadores, as horas de contacto e os principais temas
desenvolvidos. O ultimo capitulo, destina-se a uma reflexdo final, onde sdo descritas as
apreciacdes finais sobre o trabalho realizado bem como as dificuldades que fui sentindo

ao longo de todo o estagio.



Capitulo | - Caraterizacao e analise da Entidade Acolhedora



1. Caraterizacao da Identidade Acolhedora

1.1 Historia do Ginasio

O Clube Bem-Estar (CBE Gym) conta com mais 10 anos de existéncia, sendo
inaugurado a 8 de margo de 2009. A sua missao passa por fornecer servicos que
possibilitem a pratica de exercicio fisico, disponibilizando espago para treino de

musculagdo e cardio, aulas de grupo, como também o servico de treino personalizado.

E frequentado por cerca de 120 clientes de diferentes faixas etarias desde os 13
aos 75 anos. E na faixa etdria dos 20 até aos 30 que se concentra o maior nimero de
inscri¢des, nimero que pode ser justificado pelo facto do ginasio estar localizado na
Avenida Dr. Francisco Sa Carneiro, Lote 41 R/C Direito 6300-559, uma avenida
préoxima do Instituto Politécnico da Guarda e, por consequente, proximo de varias

residéncias estudantis.

Para além do CBE Gym, na cidade da Guarda existem mais alguns ginasios, entre
eles o CityGym, Polis Fitness Club, S.Miguel Hostel & Fit N' Care. A maioria destes
estabelecimentos oferecem um tipo de servico idéntico ao oferecido pelo CBE - aulas
e sala de musculacdo, contudo, existem outros que oferecem apenas sala de

musculag@o ou que sdo focados na modalidade de CrossFit.

1.2 Servicos, mensalidade e horario

Os servigos disponibilizados sdo: treino de musculagdo e cardio, aulas de grupo e

servigo de Personal Trainer.

O treino de musculagdo e cardio consiste num treino em que o cliente realiza os
exercicios individualmente consoante um plano de treino prescrito por um
profissional do ginésio. Esse plano ¢ criado apos uma avaliacao fisica inicial € uma

conversa entre instrutor e cliente.



As aulas de grupo, tém a duracao de 45 ou 30 minutos, e sdo a juncao de pratica
de exercicio fisico juntamente. Na tabela que se segue ¢ apresentada a descri¢do de cada

modalidade disponibilizada no ginésio.

Tabela 1. Descricdo das modalidades disponibilizadas (a data final de estagio) pelo ginasio.

Modalidade Descricao

Pump* | O seu principal objetivo € tonificar e fortalecer os principais
musculos uma vez que é uma aula organizada por faixas musicais. As
mesmas, sdo faixas de Warm up, Legs, Chest, Back, Triceps, Biceps,
Shoulders, Core e Alongamentos. A musica é utilizada como meio de
orientacdo dos exercicios, como também sendo uma fonte de
motivacdo. O material utilizado é maioritariamente a barra e discos,
podendo também juntar a esse material, steps, colchdo e exercicios
com o peso corporal.

Fight* | E uma aula composta pela juncéo de diversas técnicas de luta,
ajudando na coordenacéo, concentrago e resisténcia. E também uma
musica organizada por faixas musicais ndo sendo necessario qualquer
tipo de material.

Cycling [ Treino de bicicleta indoor composto por faixas musicais o que
permite a variacdo de intensidades e cargas ao longo da aula,
contribuindo para a melhoria do sistema cardiovascular e respiratorio.
Este tipo de aula, também ajuda a fortalecer os membros inferiores e
a regido lombar.

Crosscycling | Combina o treino de CrossFit com o treino Cycling. E, por isso, um
treino que trabalha a capacidade cardiorrespiratoria, como também a
forca, mobilidade, poténcia, velocidade, coordenacdo e agilidade e
equilibrio

Técnicas de | Baseia-se huma aula que junta movimentos de yoga e pilates com o
Relaxamento | trabalho de respiracdo com o objetivo de relaxamento fisico e mental.

Pilates | Aula composta por diversos exercicios que treinam todos os
musculos do corpo, melhorando a postura e equilibrio, como também
a capacidade de coordenacéo e concentracdo. Os exercicios seguem
uma sequéncia e ordem especifica e a musica é utilizada como fonte
de relaxamento e concentragdo. Como 0s exercicios apresentam
regressdes e progressdes, € uma modalidade adaptavel para qualquer
tipo de idade.

Zumba | Combinacdo de fitness, divertimento e cultura, uma vez que junta
diversos tipos de danca (como por exemplo Samba, Hip Hop, Salsa
ou Tango). Ajuda na melhoria da resisténcia, da capacidade
cardiovascular, equilibrio e coordenagéo.




Mind* | Mistura movimentos de Pilates, Yoga, Alongamentos, Core e
Técnicas de Relaxamento ajudando no equilibrio, na flexibilidade e
na postura. E uma aula que trabalha o corpo e a mente.

Circuito | Treino intervalado que engloba exercicios de alta e baixa intensidade.
E realizado por rondas tendo tempo de trabalho e tempo de descanso.

* - Estas aulas estdo inseridas no programa YourFit.

No que diz respeito ao servico de Personal Trainer, 0 mesmo consiste num treino
(de 30 ou 60 minutos) em que o cliente tem ao seu lado um profissional que o ajuda na
realizacdo de cada exercicio. Neste caso, o cliente ndo possui nenhum plano de treino —

cada sessdo € um treino personalizado em prol dos objetivos estabelecidos.

Independentemente da modalidade escolhida, o ginasio permite, a todos o0s
clientes, avaliacdes fisicas regulares, sugerindo a instalacdo da aplicagdo “Prozis Go”.
Desta forma, toda a informacdo mostrada na balanca é sincronizada para o telemdével
pessoal do cliente permitindo a analise da evolugdo de diferentes parametros (peso, %

Massa Gorda, indice de massa corporal, entre outros).

Como ilustrado na figura 1, o ginasio possui dois tipos de horarios - o horéario
referente a sala de musculacdo (equivalente ao horéario de funcionamento do ginasio) e
horario de aulas. Desta feita, as horas de funcionamento do ginasio sdo das 09:00 as 13:30

e 15:30 as 21:00. O mesmo fecha aos finais de semana e feriados.
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Figura 1. Hordrio de funcionamento do gindsio CBE Gym a data da realiza¢do do estdgio

1.3 Recursos

1.3.1 Recursos Humanos

O ginasio CBE apresenta uma equipa de profissionais que se organizam de acordo

com o esquema da figura 2.



DIRETORA TECNICA
Angela Saraiva

TECNICO DE EXERCICIO FisICO

Filipe Vicente
ESTAGIA_RID
Joana Pires
INS:I'RUTDR MIND
Tania Morgado
Rubenaves  *]
INSTRUTOR PILATES

Bernardete Jorge

INSTRUTOR TECNICAS DE
—» RELAXAMENTO
Barbara Xavier

INSTRUTOR SEXY BIKINI BODY
Patricia Macchi

Figura 2. Organizagdo da equipa de profissionais CBE Gym a data de final de estagio.

Os colaboradores que integram esta organizacdo desempenham diversas tarefas, sendo
distribuidas da seguinte forma:

Uma diretora técnica e socio-gerente do ginasio sendo responsavel por alguns
treinos como Personal Trainer bem como por realizar as aulas de Pump, Fight e
Zumba.

« Um técnico de Exercicio Fisico que gere toda a sala de musculacéo e realiza
alguns treinos como Personal Trainer. Em termos de aulas, é quem dé as aulas de
Cycling Cross e Cycling.

o Quatro Instrutores externos que garantem as aulas de Técnicas de Relaxamento,
Mind, Pilates e Sexy Bikini Body.

« Dois estagiarios que garantem o bom funcionamento da sala de musculagéo, sendo

também responsaveis por dar as aulas de Pump (a quarta-feira), Pilates e circuito.



1.3.2 Recursos Fisicos

Relativamente aos recursos fisicos, o CBE apresenta quatro salas — duas de
musculagdo, outra direcionada para as avaliagdes fisicas e tratamentos e uma sala para
aulas de grupo. Possui ainda quatro balnearios: feminino, masculino, monitores € um com
acesso facilitado. Possui ainda uma sala de arrumagao de material que, outrora consistia

numa sala de banho turco ¢ sauna e uma recegao.

Sala de musculacgéo e cardio

Como dito no paragrafo introdutério a este tema, este ginasio possui duas salas de
treino. Como podemos ver na figura 3, a sala de treino 1 encontra-se proximo da rececao
e oferece aos clientes uma zona de cardio e duas de musculagéo. Por outro lado, a segunda
sala 2 (de dimens@es consideravelmente mais pequenas) encontra-se ao fundo do ginasio
sendo mais destinada para treino de musculacédo (embora tenha um elemento que permite

treino de cardio.

ZONADE

chbc TREINO DE ZONADE
q‘edﬁ MUSCULCAC TREINO DE
MUSCULCAO

) ZONADE ZONADE

I TREINO DE TREINO DE

CARDIO MUSCULCAO
ZONADE ZONADE
TREINO DE TREINO DE

MUSCULCAD CARDIO

Figura 3. Distribui¢do de zonas de treinos pelas diferentes salas de treino disponibilizadas pelo CBE a data final de
estagio.



Sala de aulas de grupo

A sala de aulas situa-se no centro do ginasio e, como mostrado na figura 4, esta
dividida em duas areas —a zona de cycling e a zona para lecionar as restantes aulas. Desta
forma, evita-se estar a mover as bicicletas prevenindo que as mesmas se estraguem

durante o transporte.

ZONADE
AULAS

Palco

ZONA DE
CYCLING

A

Figura 4. Distribuicdo de zonas de aulas na sala de aula no CBE a data final de estagio.

1.3.3 Recursos Materiais

Para o treino de musculagao estao disponiveis as seguintes maquinas: Leg Press; Hack
Squat; Leg Extension; Leg Curl; Lat Pull Down; Triceps Station; Pulley Machine; Cable
Crossover; Peck Deck; Chest Press; Curl Bench; Deltoid Press; Smith Machine; ABS
Machine. Conta também com pesos livres, como halteres e kettlebell, e diversos materiais
auxiliares (banco, tapetes, fitball, bolas medicinais, bosu, elésticos, etc). Para o treino de

cardio estdao disponiveis bicicletas, passadeiras e, ainda, eliptica (figura 5).
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Figura 5. Exemplo de material disponibilizado para treino de musculag¢do a data final de estdgio.

A sala das aulas de grupo (figura 6) estd equipada com o diverso material necessario
para a realizagdo das mesmas, como barras e discos de pump, bicicletas de cycling, steps

e minitrampolins.

Figura 6. Sala de aula no CBE a data final de estagio.
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Capitulo Il - Objetivos e planeamento do estagio
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2.1 Objetivos do Estagio

No decorrer deste ano curricular, fui estabelecendo diversos objetivos (gerais e
especificos) tendo por base as minhas vocacoes e skills. Objetivos esses que, em contexto
profissional (neste caso de estadgio), permitem nao s6 que consolide tudo o que aprendi
durante a licenciatura, em Desporto, como adquirir novas capacidades e competéncias.
Posto isto, neste topico irei descrever os objetivos gerais e especificos definidos aquando

da candidatura ao estagio no Clube Bem-Estar.

2.1.1 Objetivos Gerais

« Melhorar as competéncias que possibilitem intervencgdes a nivel profissional
com qualidade - Com este objetivo pretendo ser capaz de esclarecer qualquer
Cliente com qualquer tipo de questdo que possa surgir num exercicio prescrito no
seu plano. Através de um trabalho externo de pesquisa e esclarecimento de

duvidas com os profissionais do ginasio, espero melhorar esta componente.

o Aprofundar o conhecimento a nivel cientifico, tecnolédgico e técnico - Ao
estagiar num ginasio, vou encontrar novos equipamentos, bem como novas
técnicas de treinar uma cadeia muscular o que fard com que consiga alargar o meu

conhecimento.

o Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar
procedimentos sempre que necessario - Ao ter a possibilidade de acompanhar
clientes, vou ganhar experiéncia em planificar e prescrever planos de treino.
Espero também adquirir conhecimento em reagir perante uma adversidade, isto é,
ter a percecao do que esta errado perante uma evolucdo menos bem obtida e/ou
perante a presenca de dor na realizacdo de um exercicio por parte de um cliente.
Seja qual for o cenario, espero ganhar competéncias para reagir prontamente e

corretamente.
e Organizar atividades de promocéao de exercicio fisico

o Manter o dossier de estagio atualizado
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2.1.2 Objetivos Especificos

o Sala de treino
o Realizar tarefas de organizacgéo e gestdo da sala
o Realizar o acompanhamento na sala de exercicio
o Realizar a avaliacao inicial e avaliacdo da aptidao fisica de clientes
o Prescrever planos de treino
o Aplicar as metodologias adquiridas nas unidades curriculares
e Aulas de grupo
o Observar, analisar e lecionar aulas de grupo
o Adquirir competéncias para melhorar a lecionacgéo de aulas, dando mais
feedbacks e antecipando os movimentos

2.2 Planeamento

Varios autores defendem que um planeamento adequado pode levar ao sucesso ao
cumprimento de objetivos. Desta forma, foi feito um planeamento de estagio com base
nos objetivos a que me propus. O plano teve em consideracdo as seguintes vertentes -
fases de Intervenc¢do, areas de interven¢do e calendarizacdo de horario de estdgio. De

seguida, serd explicado o plano resultante para cada ponto referido anteriormente.

2.2.1 Fases de desenvolvimento

O estagio contou com trés fases de intervencdo, que decorreram ao longo dos 10
meses de estagio. Esta divisdo permitiu que fosse consolidando gradualmente tudo o que
aprendia. Cada uma destas fases foram cruciais para 0 meu desenvolvimento e

crescimento profissional.

A figura 7, cronograma de estagio considerando as suas fases, ilustra a duragdo temporal
planeada para cada fase. Como podemos ver tanto a 1?2 fase, fase de integracdo, como a
3° fase, a fase de concluséo e avaliagdo terdo uma duracdo de 1 més. O restante tempo (8

meses) sera dedicado a fase de intervengé&o.
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SETEMBRO‘ QUTUBRO NOVEMBRO | DEZEMBRO JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL MAIO JUNHO
54 ‘S1|52|53‘Sd §1)|52|83|54|51|52|53|54|51(52|53(54|51(52|53|54|51|52|53|54|51|52|53|54|51(52|83(54( 81 | 52 | 83 | 54
Fase de Intervengao

Fase de Integragéo

Figura 7. Cronograma de estdgio considerando as suas fases.

Fase de conclusao
e Avaliagao

2.2.1.1 Fase de Integraciao

A primeira fase de estagio, compreendeu a integracdo no ginasio, a realizacao de
reunides preparatorias, a avaliacdo de potenciais dominios de intervencdo e 0s seus
respetivos objetivos. Com o intuito de elaborar o plano individual de estagio, durante esta
fase, foi ainda desenvolvido o plano anual das atividades a realizar, a contextualizagéo do
local de estagio (capitulo 1 do presente documento). Esta fase iniciou-se a 27 de setembro

de 2022, durando até final de outubro.

2.2.1.2 Fase de Intervencao

A segunda fase do estdgio corresponde a fase mais longa do estéagio, tendo a
duracdo de 8 meses. Os primeiros dois meses foram destinados a observacao de aulas de
grupo e de sessdes de treino orientadas pelos técnicos de exercicio fisico. Apds esta fase
de analise e observacao, passei a intervencionar na sala de exercicio bem como nas aulas
de grupo, onde iniciei o trabalho como sombra de forma a preparar-me para lecionar as
aulas de forma independente. Foi também nesta fase que ocorreu também a angariacéo
de clientes de modo a realizar as respetivas avaliacdes e planos de treinos, bem como a

realizacdo de acdes de promocéo do exercicio fisico e do ginasio.

Por forma a manter o dossier de estagio atualizado, foram realizados relatorios de
observacdo e de agdes de formacgdo e seminarios que participei. No mesmo, foram

também adicionadas as atas das reuniées com o coordenador de estagio.

2.2.1.3 Fase de Conclusao e Avaliacao

Com a concluséo da fase de Intervencdo, a terceira e Gltima fase do estagio tem

como objetivo principal fazer uma reflex&o de todo o trabalho realizado no ginasio por
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forma a identificar quais os objetivos atingidos (e ndo atingidos) e, quais as dificuldades

e de que forma foram ultrapassadas. Esta fase servira também para avaliar e refletir sobre

a pertinéncia das metodologias e recursos utilizados.

Como resultado desta fase, devera resultar o relatorio de estagio bem como a

concluséo do dossier de estagio.

2.2.2 Areas de Intervengio

Como ja referido, 0 objetivo do estagio passa também por vivenciar e experienciar

todas as areas de intervencdo disponibilizadas pelo ginasio. Desta forma, no que toca a

area de intervencdo (sala de treino, aulas de grupo e servico de acompanhamento

personalizado - Personal Trainer), o planeamento foi o seguinte:

Sala de treino - referente a esta area, o plano definido foi comecar por estar na
rececdo prestando atencdo ao acompanhamento que os técnicos de exercicio fisico
davam. Desta forma, comecava a criar alguma interacdo e confiangca com 0s
Clientes a0 mesmo tempo que percebia a dindmica de sala. Apds algumas semanas
com este trabalho, o planeado é que comecasse a realizar 0 acompanhamento em
sala na totalidade focando-me na execucdo do exercicio por parte do cliente
alertando-o, por exemplo, para situacdes de carga excessiva ou, de postura

incorreta.

Aula de grupo - de acordo com as trés fases descritas anteriormente descritas, a
minha primeira tarefa planeada para a area de aulas de grupo foi a observacao de
aulas dadas por outros profissionais. Ap0s isso, a tarefa seguinte foi dar algumas
partes das aulas por forma a enquadrar-me tanto na modalidade como na dinamica
de dar aulas. Por fim, o planeado era lecionar uma aula de forma independente,

isto é, sem qualquer outro instrutor na sala.

Acompanhamento personalizado - sendo esta a Gltima area onde iria atuar, o
planeamento feito foi o de acompanhar novos clientes. Desta feita, ficaria
responsavel pela prescrigcdo de planos, realizacdo da avaliacéo inicial (e seguintes)

e ajudar na execucdo do seu plano.
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2.2.3 Calendarizacao de horario de estagio

De acordo com o Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC), a
unidade curricular de Estagio tem uma duragdo de 486 horas totais, sendo 420 horas de

contacto (380h de estagio e 40 horas de orientagdo tutorial com o coordenador de estagio).

2.2.3.1 Calendarizac¢ao semanal

Numa primeira reunido comuniquei a minha disponibilidade horadria & minha
tutora de estagio por forma a estabelecer um horério semanal e uma calendarizacao anual
tendo em consideragdo o cumprimento das horas de estdgio. O horario estabelecido
(Tabela 2) foi de segunda-feira das 18:30 as 21:00, e terca-feira das 17:30 as
19:30, quarta-feira das 19:00 as 21:00 e quinta-feira, das 10:00 as 19:30h (com intervalo
de 2 horas de almogo). Este horario poderia ser alterado devido a necessidade da entidade

acolhedora.

Tabela 2. Hordrio de estdgio estabelecido.

Segunda

Apo6s o primeiro més de estagio, o horario sofreu alteragdes (Tabela 3) de modo a
conseguir estar presente nas aulas de grupo, para conseguir assistir € posteriormente
lecionar as aulas. Com esta alteragdo o meu horario passou a ser de segunda a quinta-feira

das 18:00 as 21:00.
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Tabela 3. Hordario de estagio estabelecido apos alteracdo para contemplar a intervengdo de aulas de grupo.

Segunda | Terca | Quarta | Quinta

18:00
19:00
20:00

21:00

2.2.3.2 Calendarizacio anual de estagio

O estagio realizou-se entre o dia 27 de setembro de 2022 e o dia 14 de junho de
2023. Para a contabilizacdo de horas, ndo serdo contabilizadas as horas gastas na atividade
promocional nem em outras atividades realizadas no ambito do ginasio, apenas estardo
identificadas. Na tabela 4, é apresentada a calendarizacdo decorrida ao longo do estagio,
presentando as atividades desenvolvidas que serdo apresentadas no proximo capitulo.
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Tabela 4. Calendarizagdo Anual.

2 3 2
S E 5 3 4 4 6 3
D I? 2 r 1 5 2 r
5 2
6
7
S
9 11 9 6 10 10 7 12 9
S [0 12 10 11 1 13 10
D ! 13 11 12 12 14 11
12 13 10
13 13
14
15 13
16 14 16 13 17 17 14 16
S |7 15 19 17 13 18 18 15 20 17
D |8 16 20 18 15 19 19 16 21 I8
19 tacso 19 20 19
Aules
20 20 21 20
21 21 22 21
22 22 23 22
23 23 20 24 24 26 23
S |4 22 26 24 21 25 25 22 27 24
D ES 23 27 25 22 26 26 23 28 25
26 26 23 26
27 27
28 25 28
29 26 29
28 30 27 31 30
e 29 31 28 29
D 30 29 30
30
30
LEGENDA
Feriados Reunides Semindrios g;‘::)d" Sala de Exercicio
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Capitulo 11 - Atividades desenvolvidas
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3. Atividades desenvolvidas no local de estagio

Ao longo do estagio, a medida que me fui integrando e conhecendo o funcionamento
do ginasio, consegui estar mais a vontade, desenvolver e participar de forma dindmica
nas atividades do ginasio como também interagir com os clientes. O trabalho
desenvolvido decorreu entre a sala de exercicio, sala de aulas de grupo, tarefas de gestdo

e organizacdo como também em diversas atividades promovidas pelo ginasio.

3.1 Sala de Exercicio

Foi na sala de exercicio que realizei mais horas uma vez que, ¢ uma area mais
complexa e que envolve diversos pontos. Nesta area comecei por realizar a rececao de
novos clientes, tratando da sua inscricdo, passando pela parte da avaliacdo inicial,
acompanhamento na sala de exercicio, planeamento e prescri¢ao dos treinos e por fim,

realizar treino personalizado aos clientes que iria acompanhar.

3.1.1 Avaliacao dos Clientes

Segundo Heyward (2013), o objetivo da avaliacdo de satde ¢ detetar a presenca e
avaliar a classifica¢do inicial de risco de doenca do cliente e que essas avaliacdes sdo

utilizadas para selecionar os clientes para os testes de aptidao fisica.

Desta forma, conversar com o cliente e saber os seus habitos desportivos vai
possibilitar ndo s6 conhecer o0 nosso cliente como também perceber o seu estado de saude,
objetivos e disponibilidade para treinar. Todos estes fatores sdo relevantes para a
elaboracdo dos planos de treino. Para além disso, toda a informagdo obtida ¢ essencial
para conseguirmos calcular a estratificagdo de risco, um ponto fulcral do nosso trabalho
enquanto instrutores uma vez que permitira diminuir os riscos de acidentes

cardiovasculares.

A avaliagcdo dos Clientes no CBE, segue diversos parametros. Inicia-se com um
questionario de saude (anamnese) e de pratica de atividade fisica (Anexo 1) e com a
estratificacdo de risco. Apos o preenchimento dos questionarios, ¢ realizada a avaliagao
antropométrica, medindo as pregas adiposas e os perimetros, seguindo com a avaliagao

da composi¢do corporal, utilizando uma balan¢a de bio impedancia. Toda a informacao
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obtida pela balanga (nas avaliagdes realizadas) pode ficar registada no telemovel do

Cliente caso este, instale a aplicagdo "Prozis Go". Todos estes registos sdo acompanhados

pelo consentimento informado e a devida assinatura do cliente.

I) Anamnese

A anamnese corresponde aos questionarios inicias que irdo servir para realizar a

estratificacdao dos fatores de risco e a conhecer o cliente.

Segundo ACSM (2014) ha oito fatores de risco positivos, ou seja, contribuem

positivamente para aumentar a possibilidade de um episodio de DAC e um fator de risco

negativo, que diminui essa probabilidade.

Tabela 5. Fatores de risco cardiovascular. Fonte: ACSM (2014)

Fatores de risco

Critérios de definicdo

Idade

Homens > 45anos; mulheres > 55anos

Historico familiar

Infarto do miocérdio, revascularizagdo coronariana ou morte subita
antes dos 55 anos do pai ou outro parente masculino de 1°grau, ou
antes de 65 anos da mée ou outro parente feminino de 1°grau

Tabagismo

Fumante atual, individuos que pararam de fumar ha menos de 6
meses ou fumantes
passivos

Inatividade fisica

N&o participa de pelo menos 30 min de atividade fisica de
intensidade moderada (40a59% Vo2 R) em pelo menos 3 dias da
semana por pelo menos 3 meses

Obesidade

indice de massa corporal > 30kge m-2 ou circunferéncia abdominal
> 102cmpara homens e > 88cm para mulheres

Hipertensao

Pressao arterial sistolica > 140 mmH e/ou diastdlica > 90 mmHg,
confirmada por medi¢Oes em pelo menos duas ocasides distintas
ou em medicacdo anti-hipertensiva

Dislipidemia LDL-C > 130 mged? -1 (3,37 mmol +€ -1) ou HDL-C <40 mged(
-1(1,04 mmol «£-1) ou em medicacdo hipolipemiante.Se somente o
colesterol sérico total estiver disponivel, usar > 200 mged(¢-1(5,18
mmol *£-1)

Diabetes Glicose plasmatica em jejum > 126 mged{ -1 (7 mmol <£-1) ou 2h

de valores de glicose plasmatica em PTGO > 200 mged( -1 (11,1
mmol *{ -1) ou HbA1C > 6,5%

Fatores de risco
negativo

Critérios de definicéo

HDL-C**

> 60 mgedl-1(1,55 mmol «£-1)
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Tabela 6. Linhas orientadoras para a classificagdo de risco cardiovascular. Fonte: ACSM (2014)

RESULTADO ESTRATIFICACAO DE RISCO

RISCO BAIXO - <1 Fator de Risco

RISCO MODERADQO - > 2 Fatores de Risco

RISCO ALTO - Doenca Cardiovascular; Pulmonar ou Metabdlica ou Sinais ou Sintomas
>1

II) Frequéncia Cardiaca e Pressao Arterial

De acordo com Heyward (2013), os valores médios da frequéncia cardiaca (FC) em
repouso para um individuo adulto ¢ de entre 60 e 80 batimentos por minuto (bpm), sendo
que a FC ¢ 7 a 10 bpm mais alta nas mulheres. As orientagdes gerais a seguir podem ser

utilizadas para classificar a FC em repouso ¢ estdo apresentados na tabela seguinte:

Tabela 7. Valores de referéncia para a frequéncia cardiaca de repouso. Fonte Propria.

FC repouso (bpm)
Bradicardia | Normal | Taquicardia
<60 60-100 >100

Segundo o mesmo autor, a pressdo arterial (PA) ¢ a medida da forca ou da pressao
exercida pelo sangue nas artérias. A pressao sistolica (PAS) reflete a pressao nas artérias
durante a sistole do coracdo. A pressao diastolica (PAD) ¢ a pressao mais baixa na artéria
durante o ciclo cardiaco. Na tabela 8 sao apresentados os valores normativos da pressao

arterial em repouso.
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Tabela 8. Valores normativos da pressdo arterial de repouso.

Nivel PAS (mmHg) [ PAD (mmHg)
Normal <120 <80
Pré-Hipertensao 120-139 80-89
Hipertensdo nivel | | 140-159 90-99
Hipertensdo nivel 1l [ >160 >100

III) Composicio Corporal

De acordo com as diretrizes do ACSM (2018), o excesso de gordura corporal,
especialmente quando localizada em torno do abdome, esta associada a doengas cronicas.
E relevante ainda referir que segundo Heyward (2013) a avaliagio corporal é um

componente-chave do perfil de satde e de aptidao fisica de um individuo.

Na medi¢ao da composi¢do corporal pela bio impedancia avalia-se a massa gorda
através da estimacdo da resisténcia do organismo a passagem de uma corrente elétrica.
Ficando assim a saber diversos parametros avaliativos como IMC, gordura corporal e
visceral, morfotipo, massa muscular, entre outros como vamos poder observar na analise

do estudo de caso.

De modo a acrescentar maior valor a minha intervencdo no que diz respeito a
avaliagdo corporal, realizei ainda a avaliagdo das pregas adiposas, que mede
indiretamente a espessura do tecido adiposo subcutaneo (Heyward, 2013), seguindo o
protocolo de ISAK (protocolo internacional). De modo a calcular a % de Gordura

Corporal recorri a formula de Jackson & Pollock (1978), apresentada abaixo.

Tabela 9. Equagado 3 pregas para Homens (18-61anos). Fonte: (Garganta & Seabra, 2016)

Equacéo 3 pregas para Homens (18-61 anos)

% gordura = 0.39287 (X 3 skf) - 0.00105 (X 3 skf ~2) + 0.15772 (idade) - 5.18845
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Tabela 10. Somatorio das 3 pregas adiposa. Fonte: (Garganta & Seabra, 2016)

X 3 skf - P. Tricipital + Abdominal + lliaca

Com a medi¢do do perimetro da cintura e da anca, ¢ ainda possivel fazer o célculo do
rcio cintura-anca, que ¢ um indicador que permite identificar o padrao de distribui¢ao de
gordura (Ruivo, 2022). Os valores normativos de Racio cintura-anca para homens e

mulheres estdo apresentados no anexo 3 e indicam-nos o risco de obesidade.

IV) Aptidao Cardiorrespiratdria

De acordo com as deadlines do ACSM (2018) a aptidao cardiorrespiratdria esta
relacionada com a capacidade de realizar exercicios fisicos de intensidade moderada a

rigorosa de forma dindmica, utilizando grandes grupos musculares por longos periodos.

Para avaliagdo da aptiddo cardiovascular apliquei o teste da milha a andar. Este teste

¢ um teste submaximo e foi desenvolvido por Rockport Waking Institute (1986).

O teste consiste em percorrer 1 milha, isto ¢, 1609 km, no menor tempo possivel, um
percurso plano e ininterrupto. Inicialmente mede-se a FC de repouso e a PA, de seguida
realizei um breve aquecimento, seguindo-se do teste propriamente dito. Logo apos o
término do teste ¢ medida a FC e ¢ registado o tempo que o cliente demorou para

completar o teste. Para calcular o Vo2 max ¢ utilizada a seguinte equagao:

Tabela 11. Equagdo para o calculo do Vo2madx. Adaptado de Ruivo (2022)

Teste 1 milha a andar (Teste subméximo)

Vo2max = 132.853 - (0.1692 x peso,kg) — (0.3877 x idade) + (6.315 x sexo*) —
(3.2649 x tempo, min) — (0.1565 x FC, bpm) (mL.kg-1.min-1)

*Sexo: Mulheres = 0: Homens = 1

De seguida ¢ apresentada a tabela com os valores normativos de VO2max que

devemos ter em consideragao.
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Tabela 12. Classificagdo da aptiddao cardiorrespiratoria: VO2max (mL/kg/min). Fonte: Heywood (2005)

Género Idade Mau | Regular | Boa |Excelente|Superior
20-29 <35 36-39 40-43 44-49 50+
30-39 <33 34-36 37-40 41-45 46+
40-49 <31 32-34 35-38 39-44 45+

Feminine ohee | <28 | 2930 | 31-34 | 35-39 | 40+

60-69 | <25 | 2628 | 29-31 | 3236 | 37+

7079 | <23 | 24-26 | 2729 | 3036 | 37+

2029 | <41 | 42-45 | 4650 | 51-55 | 56+

30-39 | <40 | 41-43 | 4447 | 4853 | b4+

~ [a0a9 | <37 | 3841 | 42-45 | 4253 | 53+
Masculino

50-59 <34 35-37 38-42 43-49 50+
60-69 <30 31-34 35-38 39-45 46+
70-79 <27 28-30 31-35 36-41 42+

V) Teste de For¢a Maxima

A capacidade musculoesquelética é designada pela capacidade que os sistemas
0sseo e muscular t€ém para realizar trabalho. A for¢a maxima ¢ o nivel maximo de

forca ou tensdo que pode ser produzido por um grupo muscular (Heyward, 2013).

Como metodologia utilizei o método de coeficiente de repeticdes

(Lombardi, 1989) que sera descrito de seguida.
Protocolo:
- Realizar um aquecimento com carga moderada (8 a 10 repetigdes)
- Descansar 2 minutos
- Aumentar cerca de 10% a carga e realizar 3 a 4 repeti¢des
- Aumentar cerca de 5% e realizar o nimero maximo de repeti¢des™

*Se for superior a 10, descansar 3 minutos, aumentar entre 5 a 10% a carga

e voltar a realizar o maximo de repetigoes.

A tabela seguinte representa o coeficiente de repeticdes em fungdo do niimero de

repeticoes.

27



Tabela 13. Coeficiente de repeti¢oes Adaptado:Ruivo (2022)

Repeticoes Coeficiente de convers&o

Completas
1 1
2 1,07
3 1,1
4 1,13
5 1,16
6 1,2
7 1,23
8 1,27
9 1,32
10 1,36

Tabela 14. Calculo 1RM. Adaptado: Ruivo (2022)

1 RM = Carga (kg) x Coeficiente de
Conversao

Carga estimada 1RM / Peso corporal do
cliente

As tabelas referentes aos valores de forca relativa na parte superior e inferior em homens

e mulheres estdo apresentados no anexo 4.

3.1.2 Acompanhamento Geral de Clientes na Sala de Exercicio

Relativamente ao acompanhamento geral dos clientes na sala de exercicio, numa fase
inicial, o meu trabalho passou por registar a entrada dos clientes no sistema, o que me
permitiu ir, gradualmente, interagindo e conhecendo os clientes. Inicialmente esta etapa
foi um pouco complicada por ndo me sentir a vontade e ter vergonha de interagir os com

clientes.

Apos essa fase de integracao, passei a fase de intervengao, onde o meu trabalho passou
por realizar as inscrigdes e mostrar as instalagdes a novos clientes, dar feedbacks,
esclarecer duvidas e ajudar os clientes no que necessitavam. Na sala de exercicio o

principal objetivo passa por manter a seguranca dos clientes de modo que ndo ocorra
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nenhuma lesdo. Consegui também acompanhar treinos personalizados dados por outros
profissionais e realizar diversos planos de treino para novos clientes. Apesar de
inicialmente ter sido complicado apds ganhar confianca foi das aulas onde me sentia mais

a vontade.

3.1.3 Planeamento e Prescri¢cao

Os principios de treino proporcionam linhas orientadoras para individualizar os
programas de treino de acordo com as necessidades, anamnese e objetivos do praticante.
Ou seja, sdo os principios de treino que deverdo nortear a constru¢do de um programa de
treino, quer se trate de um atleta de alta competicdo de atletismo, um praticante de

musculagao e cardiofitness ou um aluno de 10° ano de escolaridade (Ruivo, 2022).
Segundo Ruivo (2022), os principios de treino sdo:

- Principio da Sobrecarga progressiva — para que ocorra uma mudanga positiva

tem que existir, sobrecarga, ou seja, a dura¢do e intensidade do estimulo deverdo ser
suficientes para despoletar os consequentes processos de adaptagdo no organismo e a

carga imposta tem de ser continuamente ajustada.

- Principio da Variabilidade — a variedade deve ser incorporada nos programas de

treino. Se os atletas realizarem os mesmos exercicios sempre com a mesma carga de treino

durante um longo periodo, a performance diminui.

- Principio da Especificidade — as adaptagdes ao treino sao especificas para a fonte

energética solicitada, o padrao de movimento, a amplitude de movimento ou os planos de

movimento selecionados, etc.

- Principio da Continuidade — para haver adaptagdo os exercicios de treino devem

ser aplicados de forma regular e frequente, ainda que espagadamente (para que tenha lugar
o crescimento dos tecidos, a reposicdo energética e a sintese bioquimica). H4 a

acumulacao dos efeitos do treino.

- Principio da Regressao — ha a reversibilidade das adaptagdes adquiridas através

do treino se se parar de treinar.
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- Principio da Individualizacdo — os mesmos exercicios ou métodos de treino

nunca vao gerar os mesmos resultados para todas as pessoas. Cada praticante deve ser

tratado de acordo com as suas capacidades, potencial e experiéncia de treino.

Segundo Bompa & Buzzicheli (2015) hé seis leis do treino de for¢a que sdo
necessarias seguir de modo a garantir uma condic¢do fisica e prevenir lesdes. Essas leis

sao:

1 — Desenvolver a mobilidade articular — uma deficiente mobilidade articular

aumenta a probabilidade de desequilibrios musculares.

2 — Desenvolver forca nos tenddes e ligamentos — inicialmente a carga deve ser

baixa para individuos ndo treinados para que ocorra a adaptacdo anatdmica e assim

fortalecer os tenddes e os ligamentos.

3 — Desenvolver for¢a do core — fortalecer primeiramente os musculos do core e

s6 depois os dos membros.

4 — Desenvolver a forca dos musculos estabilizadores — ao fortalecer os musculos

estabilizadores permite maior eficacia dos musculos agonistas na producao de forga.

5 — Treinar movimentos — para que ocorra uma melhoria no treino de forca ¢

importante treinar o movimento.

6 — Periodizar a forca a longo prazo

Na prescri¢@o e planeamento do treino de forga, quer seja hipertrofia, resisténcia,
potencia ou forca propriamente dita, ha 7 varidveis em ter em consideracdo, sendo elas:
Intensidade; Séries; Descanso entre Exercicios; Numero de Repeticdes; Frequéncia;

Volume e Ordem dos exercicios.

De acordo Heyward (2013), a orientagdo para programas de treino de forca para

atletas iniciantes vai de acordo com a tabela seguinte:
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Tabela 15. Orientag¢ées para programas de treino de for¢a para atletas iniciantes. Adaptado de Heyward (2013)

Orientacdes para programas de treino de forca para atletas iniciantes
Objetivo | Intensidade Volume Velocidade Frequéncia | Descanso

Forca 60-70% RM | 173 Series de 8-12 Baixa a 2-3 dias 2-3
reps moderada /semana minutos
Hipertrofia | 70-85% RM 13 Se”ris ge 812 gaixaa lzs-esmdaltﬁz miﬁuztos

P moderada

Resisténcia| 50-70% RM | 1-3 séries 10-15 Baixa 2-3 dias <1

reps /semana minuto
85-100% RM - .

Poténcia | (Treino de 1-3 séries 3-6 Moderada /2'3 dias 2-3

forca) reps semana minutos

3.2 Treino Personalizado

Ao conseguir integrar-me no ginasio e estar mais a vontade com os clientes

angariei alguns alunos para poder realizar as devidas avaliacdes, prescri¢des e

planificagdes dos treinos, como também fazer o devido acompanhamento durante as

sessoes de treino de modo a serem os meus estudos de caso.

Adquiri 8 alunos, aos quais realizei os respetivos planos de treino, nao

conseguindo fazer a avaliagdo a todos por incompatibilidade de horarios ou

desisténcia dos mesmos.

Contudo, consegui fazer a avaliacdo inicial a 4 desses clientes realizando o devido

acompanhamento e adaptando os planos de treino conforme necessario, todos os

planos de treino estdo presentes no dossier de estagio. De seguida seréd apresentado o

estudo de caso de um desses clientes.
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3.2.3 Estudo de Caso

A cliente 1 ¢ do género feminino, tem 24 anos e o seu peso inicial ¢ de 46,10kg.
Praticou basquetebol federado durante 8 anos e, ap6s saida de competicao, manteve-se
fisicamente ativa. Inscreveu-se no gindsio com o objetivo de aumentar o peso ¢ a

hipertrofia muscular.

Através das respostas dadas no questionario, pude verificar que a atleta ndo apresenta
problemas de saude, tendo apenas uma rotura do menisco que, devido a lesdo apresenta
menos massa muscular na perna lesionada, mas que, em nada a impede de praticar
qualquer tipo de exercicio fisico. Devido a esta condic¢do, foram tomados alguns cuidados,
tendo sempre em consideracdo o estado didrio da cliente. Realizei a avaliagdo da
composicao corporal atraves da balanca de bio impedancia, como também estratifiquei o
nivel de risco e realizei a a avaliacdo antropomeétrica. De seguida apresento os dados

relativos as duas avaliagOes realizadas a cliente.

Tabela 16. Composi¢do corporal Cliente 1(bioimpeddncia). Fonte propria.

Composi¢ao Corporal
Data 26/03/2023 10/05/2023
Peso 46,1 kg 49,5 kg
Frequéncia Cardiaca 62 bpm 68 bmp
Pressdo Arterial 109/63 112/68
IMC 19,2 20,6
Resultado IMC Normal Normal
Gordura Corporal 23,80% 26,10%
Morfotipo Saudavel Saudavel
Gordura Visceral 2 3
Proteinas 18,20% 17,40%
Musculo Esquelético 44,40% 43,10%
Gordura Subcutanea 22,60% 24,50%
Massa Muscular 33kg 34,4 kg
Agua Corporal 52,2 % 50,70%
Idade Metabdlica 20 20
Massa Mineral Ossea 2,1kg 2,2 kg
TMB 1524 kcal/dia 1563 kcal/dia

Devido aos dados apresentados, a cliente engloba-se no nivel de baixo risco no

que diz respeito a estratificacao de risco.
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De modo a complementar a avaliagdo corporal da cliente realizei a avaliagdo das

medidas antropomeétricas, determinando as pregas adiposas de pontos especificos,

descritos na tabela seguinte.

Tabela 17. Avaliagcdo antropométrica do Cliente 1. Fonte Propria.

Avaliagao Antropométrica

o Pregas (mm) Perimetros
Avaliagdo (cm)
Subescapular | Tricipital | Bicipital | lliocristal | llioespinal | Crural | Geminal | Abdominal | Cintura | Anca
26/03/2023 17 28 22 25 12 32 35 29 65 82
10/05/2023 15 32 20 29 12 29 36 32 69 86

Céalculo % Gordura Corporal recorrente a medidas antropométricas:

1* Avaliagdo — 23.74%

2% Avaliagao — 26.04%

Comparando o resultado dos dados entre a 1* e a 2* avaliagdo, num espaco de dois

meses a cliente conseguiu aumentar o seu peso, indo em dire¢do ao seu objetivo.

Consequentemente, aumentou os valores da gordura corporal, mas, ainda assim, devido

ao treino, aumento também a massa muscular.

Ao longo dos treinos a cliente conseguiu ir progredindo, notando-se uma evolugdo na

execug¢do técnica como também nas cargas.

Relativamente a avaliagdo cardiorrespiratoria, foi aplicado o teste da 1 milha na

passadeira, como explicado anteriormente sendo obtido os resultados apresentados na

seguinte tabela:
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Tabela 18. Valores obtidos do Teste de 1 milha na Passadeira. Fonte Propria.

Teste 1 milha na passadeira
Peso 46,1 kg
Idade 24
Sexo 0

Minutos 13:00

FC 125 bpm
Vo2 max = 53,7
Resultado MI/kg/min

3.3 Aulas de Grupo

A lecionacdo de aulas de grupo ¢ uma 4rea complexa, uma vez que, ¢ composta por
diversas etapas. Um bom instrutor tem de ter a capacidade de comunicar, instruir, muitas
vezes realizando estes trés aspetos mutuamente. Inicialmente tem de haver uma
elaboracdo do plano de aula, selecionado exercicios e musicas, encaixando os exercicios
dos respetivos tempos musicais. Apds isso segue o passo de decorar as coreografias e, por
fim, a lecionagd@o da aula onde o instrutor tera de dar a aula sempre com o objetivo de dar

feedbacks, corrigir eventuais falhas técnicas e antecipar os movimentos.

Durante o estdgio comecei por observar algumas aulas, realizando o respetivo
relatorio, realizei diversas aulas como cliente, passando a realizar as aulas como sombra,
seguindo-se a lecionagdo de 1 ou duas faixas musicais, finalizando com a lecionagao

completa de forma independente da aula.

Nas seguintes tabelas estdo representadas as aulas consoante a intervencao realizada.
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Tabela 19. Aulas Observadas. Fonte Propria.

Aulas Observadas
Aula N° Aulas
Cycling 1
Pilates 1
Pump 1
Fight 1
Técnicas de 1
relaxamento
Mind 1
Zumba 1

Tabela 20. Aulas realizadas como cliente. Fonte Propria.

Aulas Realizadas como cliente

Aula N° Aulas
Cycling 3
Pilates 2
Pump 2
Fight 1
Técnicas de 1

relaxamento

Mind 3
Zumba 2
CrossCycling 1
Total 15

Tabela 21. Aulas lecionadas. Fonte Propria

Aulas lecionadas
Aula N° Aulas
Circuito 3
Pump 18

No anexo 5 ¢ apresentado um dos planos da aula de circuito e no anexo 6 ¢
apresentado um dos planos da aula de pump, sendo que os restantes estdo presentes no

dossier de estagio.
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3.4 Atividade Promocional

A atividade promocional realizada tinha como objetivo aliar a pratica de exercicio
fisico com o convivio num contexto exterior ao ginasio. Ap6s uma caminhada aos
passadicos, onde houve muita afluéncia por parte dos clientes, percebi que a melhor opc¢ao
seria também uma caminhada. Por forma a ser diferente das restantes ja realizadas pelo
ginasio, optei por acrescentar um momento cultural que, de certa forma, se relacionava

com o trajeto que iriamos fazer (o Trilho das Canadas).

Posto isto, a proposta de atividade apresentada a minha tutora foi a realizagdo do
Trilho das Canadas, um caminho com cerca de 10kms utilizado pelos pastores durante a
transumancia. O mesmo, liga as aldeias de Meios e Ferndo Joanes pertencentes ao distrito
da Guarda. Apo6s a caminhada, iriamos almocar todos juntos na aldeia dos Meios por

forma a que, depois de almoco, pudéssemos visitar o Museu da Tecelagem.

A resposta, por parte da minha tutora, foi positiva, realizando-se no dia 22 de abril de
2023, contando com 21 inscriges.

Sk
CBE GYmM

RU RAM
OMPANHEIRO
TEM DE ESTAR DISPONIVEL NO

DIA 22 DE ABRIL PARA CAMINHAR

5w N

MAIS INFORMAGOES NA RECEPGAC DO GINASIO
[ ' —

Figura 8. Cartaz Atividade Promocional. Fonte Propria.
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3.5 Atividades de Formacgao

3.5.1 Forum de Empregabilidade

Este forum decorreu nos dias 29 e 30 de novembro de 2022, no auditorio
dos servicos centrais do Instituto Politécnico da Guarda.

O primeiro dia de trabalhos foi composto por Alumni Talks que consistiu
em conversas com ex-alunos do IPG onde estiveram presentes via presencial ou
via zoom alunos dos diferentes cursos que falaram sobre o percurso deles desde
0 IPG até chegarem ao mercado de trabalho onde estéo atualmente, onde podemos
conversar e esclarecer algumas duvidas.

O segundo dia de trabalho foi composto por uma componente mais pratica
comegando pelo workshop “Faz-te a Vida” - Unlimited Future, com o objetivo de
realizar uma preparagédo pessoal para enfrentar o mercado de trabalho.

O segundo workshop foi “Curriculum Vitae? CV para os amigos!” por
Carolina Figueiredo, que nos ensinou a elaborar um Curriculum Vitae.

O terceiro e quarto workshop foram apresentados pela Magma Studio, que
nos ensinou a criar um Linkedin Express como também nos deu as indicacdes de
como realizar uma Pitch.

Este forum permitiu-me adquirir algum conhecimento relevante na area da
empregabilidade, podendo refletir sobre 0 caminho que quero seguir e de como
I4 chegar.
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3.5.2 Seminario Gestao do Desporto

Este seminario decorreu no dia 19 de abril de 2023 no Auditorio dos Servigos Centrais
do IPG entre as 8:30 e as 13:30, tendo assim um total de 5 horas. Teve a presenca do
Mestre Dimas Pinto ¢ do Mestre Luis Rodrigues, vice-presidente da APOGESD. O
assunto fulcral deste seminario foi a gestdo desportiva tendo como tema “A importancia

do planeamento estratégico do municipio”.

Foram abordados diversos pontos relevantes como importancia desse planeamento
para o desenvolvimento e crescimento de uma determinada regido tal como o papel da

sociedade, sempre tentando alcangar meras sustentaveis.

3.5.3 II1 Encontro de Montanha — Planeamento e Gestao de Risco em Atividades

O III Entronco de Montanha realizou-se no dia 9 de maio de 2023 no Auditorio dos
Servigos Centrais do Instituto Politécnico da Guarda contando com a presenga dos
oradores Antonio Brandao do IPVC, Nuno Serra do IPG, Elisio Roque da Unidade de
Emergéncia de Prote¢do e Socorro do Posto de Busca e Resgate em Montanha da Serra
da Estrela, Luis Carvalhinho do IPS, Paulo Roxo do Centro de Montanha e ainda Maria

Barbosa da UBI.

A parte inicial deste III Encontro de Montanha foi mais focado somente na area da
montanha, onde foram abordados os Perigos, risco e seguranca, passando pela parte

comportamental, emocional e psicologica.

A segunda parte deste seminario foi mais ao encontro da minha area de intervencao,
onde foi abordado o tema das emocdes e de como podem influenciar e colocar em risco
quando nado sdo bem geridas. Como também, a relevancia de gerir os pensamentos e de

ter inteligéncia emocional.
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Reflexao Final

Com o estégio terminado, é tempo de fazer uma reflexdo por forma a identificar
0S pontos positivos e menos positivos de toda esta experiéncia. Como referido na
Introducéo, o estagio € considerado como ferramenta importante para o arranque da vida
profissional uma vez que nos permite experienciar varias realidades e enfrentar novas
dificuldades ao mesmo tempo que reforcamos e melhoramos todo o conhecimento
adquirido ao longo destes 3 anos de licenciatura.

Avaliando os objetivos que foram propostos, posso afirmar que todos foram
cumpridos (tanto na sala de exercicio como na sala de aulas de grupo). Ao longo do
estagio fui acompanhando alguns clientes, o que me permitiu prescrever planos de treinos
e realizar avaliacGes. Ver que os clientes estdo contentes com a sua evolucdo faz-me
terminar o estagio com dever cumprido. Para além de todo o acompanhamento dado a
estes clientes, durante as minhas horas de estagio na sala de musculagéo procurei sempre
responder as questdes que me eram colocadas (sobre duvidas na realizagdo do exercicio)
bem como corrigir posicdes erradas. Em contexto de sala de aulas, lecionei aulas de Pump
e trés aulas de Circuito.

Como aspeto menos positivo destaco o facto da dificuldade em reconhecer ou
relembrar todas as técnicas e todos os exercicios prescritos para clientes seguidos pelos
restantes profissionais. Por vezes, 0s nomes dos exercicios eram diferentes face ao nome
que conhecia, 0 que fez com que, nas primeiras semanas, tivesse de questionar o Filipe
ou a Angela que, prontamente, me explicavam. Rapidamente ultrapassei esta dificuldade
através de pesquisas sobre os exercicios/maquinas fora da hora de estagio e colocando
questdes a minha tutora.

Reconhe¢o que no principio do estadgio ndo sentia um grande a vontade com a
familia CBE Gym. Embora soubesse que a fase de integracdo e de adaptacdo seria um
momento dificil, fazendo uma retrospetiva de todo o estagio, sinto que levei muito tempo
a criar empatia e a conviver com todos os atletas do clube. Contudo, 3 meses depois,
consegui adaptar-me e integrar-me, tendo participado em varios momentos de convivios
(quer dentro ou fora do ginasio) com todos varios clientes, criando até algumas relagdes
de amizade.

Posto isto, posso concluir que toda esta experiéncia foi sem davida muito boa.

Fez-me evoluir tanto a nivel profissional como pessoal. Pretendo continuar a dedicar-me
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as aulas de Pump (realizar algumas formacdes e tirar especializacdo) mas também evoluir

noutras modalidades como Cycling ou Circuito.
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Anexos

Anexo 1 — Convencao
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Anexo 2- Questionario de Saude; Estratificacao de Risco; Questionario de Pratica

de Atividade Fisica

Questionario de Saude

SIM

1) Sente dores ou desconforto no peito durante/apos o exercicio fisico?

insuficiéncia cardiaca)?

2) Tem histéria de doenca cardiaca (enfarte do miocéardio, angina de peito, isquémia,

3) Apresenta extra sistole, taquicardia, palpitacdes, sopro?

4) Tem hipertensdo arterial ?

5) Doenga pulmonar (asma, enfisema, bronquite)?

6) Alergia a farmacos?

7) Insuficiéncia cardiaca?

8) Tonturas, desmaios, nuseas/vomitos durante o esfor¢co?

9) Diabetes Tipo | ou Tipo 11?

10) Epilepsia?

11) Doengas vasculares periféricas (varizes, derrames, etc.)?

12) Artrites/dores nas articulagdes (coluna, joelho, ombro, etc.)?

13) Desiquilibrios emocionais (depressdo, ansiedade, etc.)?

14) Doengas recentes/ hospitalizagbes/cirurgias?

Qual?

Ficou com alguma limtacao?

15) Uso regular de medicamentos?

16) Faz uso regular de tabaco?

17) Faz uso regular de bebibas alcodlicas?

18) Cafeina, incluindo bebidas com cola e outros excitantes?

19) Alimentacdo irregular,/desequilibrada sobre o aspeto qualitativo/quantitativo?

20) Lipidograma (alteracéo do colesterol)?

21) Neste momento, pratica atividade fisica regularmente?

Qual?

22) Apresenta alguma restricdo médica para a pratica do exercicio fisico?

Qual?
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Estratificacdo de Risco

FATORES DE RISCO POSITIVO

Idade - M > 55 anos H > 45 anos

Histdrico Familiar - Enfarte do miocardio, revasculariacdo coronaria, ou morte subita
antes dos 55 anos do pai, irmao ou filho, ou antes dos 65 anos da mae, irma ou filha

Tabagismo - Fuma ou deixou de fumar a menos de 6 meses

Hipertensdo - PAS> 140 m Hg, ou PAD >90 mm Hg

Hipercolesterolémia - Colestrol total > 200; Colesterol HDL < 40 ou Coleterol LDL >
130 (mg/DI)

Diminuicao da Tolerdncia a Glucose - Glicémia > 100 mg/dL

Obesidade - IMC > 30
kg/m”2
Perimetro Cintura;: H > 102 cm; M > 88 cm

Sedentarismo - Nao participa num programa de exercicio fisico nem cumpre a
recomendacdo da ACSM para a atividade fisica (pelo menos 30' 3x/semana)

FATOR DE RISCO NEGATIVO

Colesterol HDL > 60 mg/dL

RESULTADO ESTRATIFICACAO DE RISCO

RISCO BAIXO - <1 Fator de Risco

RISCO MODERADO - > 2 Fatores de Risco

RISCO ALTO - Doenga Cardioascular; Pulmonar ou Metabolica ou Sinais ou Sintomas >

1
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Questionario de Pratica de Atividade Fisica

SIM

NAO

1) Ja praticou atividade fisica?

O qué?

2)Durante quanto tempo?

3) Porque abandonou a prética desportiva?

4) N&o gosta de algum exercicio em particular?

Qual/Quais?

5) Em termos de divisdo de treino, tem algum gosto em particular?

6) Alergia a farmaco?

Qual?

7) Alguma leséo no ultimo ano?

8) Alguma limitacéo fisica?

9) Quantas vezes pretende treinar por semana?

10) Pretende alterar os seus habitos alimentares?

11) Em termos de descanso, quantas horas dorme em média por dia?
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Anexo 3 - Racio Cintura — Anca
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Anexo 4 — Forca Relativa Parte Superior
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Forca Relativa Parte Inferior

Muito acima da média

Acima da média

Média

Abaixo da média

Muito abaixo da média

Muito acima da média

Acima da média

' Média‘“ |

Abaixo da média

- Muito ébalxq da A.
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Anexo 5 — Plano Aula de Circuito

Aula de Circuito

Parte de Aula Exercicio Tempo
Aquecimento Jogo do Galo 5'
Escada Dindamica
Prancha ¢/
elevacdo da perna
Parte
2 1
Fundamental Corda 0
Elastico
Tricep no Step
Retorno a Alongamentos 5
Calma Dinamicos
Método Tabata
Rondas Tempo de Trabalho Descanso
12 40" 15"
2' entre
58 50" e rondas
2' entre
rondas
32 60" 25"
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Anexo 6 — Plano Aula de Pump

Musica Exercicio REPS Feedback
Agarra barra
0:00 Instrumental 2X8 Set Position Ombros para tras
1 polegar da coxa
" " Desce desce
0:08 Oh, my love 4X8 Peso Morto 2/2 4
Sobe sobe
Ih igo, joelh
0:23 "where did you go?" 4X8 Remada 1/1 4 Joelho ur:obtlio, Joetho
0:38 "you just have to walk" 4X8 | Remada Vertical 2/2 | 4 Linha do Peito
0:53 but then yf)u .I.eft me ax8 | Remada Vertical 1/3 | 4 Cotovelo ?ponta para
dancing cima

1:08 Ref. "Oh my, love" 3x8 Clean Press + 4 Enca.uxa empur.ra

Remada Barra junto ao trinco
1:38 "you're so beautiful" 4X8 | Remada Vertical 2/2 | 4

" - Remada Verticcal
1:53 leave me dancing X8 1/3 4
Clean Press +
2:08 Ref. "Oh my, love" 4x8 Remada 2
Power Press + 3 Push
n H ?II
2:22 where did you go: 4%8 Press 2
Barra as Costas
2:39 "you're a star" 4X8 Squat 2/2 4
2:54 "leave me dancing" 4X8 Sgaut 3/1 4
3:08 Ref. "Oh my, love" 4X8 Lunge E 8
3:23 "where did you go?" 4X8 LungeD 8
Retira Barra

3:45 "I tried to find you" 2X8 Mobility 2/2 2
3:53 Ref. "Oh my, love" 4X8 Mobility 1/1 4
4:08 Instrumental 4X8| Mobility + Rotagdo 4
4:23 "where did you go?" 4X8 Push-up 8
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Musica Exercicio REPS | Feedback
0:00 Instrumental 2x8| Clean Press + Barra as Costas
0:09 "had a dream" 6x8 Squat 4/4 3 | Super Lento
0:32| "iswear these twisted roads" |4x8 Squat 3/1
0:46 "stay with me now" 4x8 Squat Parcial 4 Curtinha
. Combinagdo: -
1:01 Ref. Batida 8x8 > Diretas + 1gParciaI 4 |Combinacao
1:32 "stay with me now" 4x8 Insiste 3 4
Pausa
1:58 "we found the asnewers" 6x8 Squat 4/4 3
Desce Lento
"i swear these twisted roads" |4x8 Squat 3/1 a subida é
2:20 4 rapida
2:35 "stay with me now" 4x8 Squat Parcial 4
. Combinagdo:
2:50 Ref. Batida 8x8 ) Dot fParcial 4
3:21 "stay with me now" 4x8 Insiste 3 4
Retira Barra - Agarra Disco
3:47 "we found the asnewers" 6x8 Squat 2/2 6
4:09( "iswear these twisted roads" |4x8 Squat 1/3 4
4:24 "stay with me now" 4x8 Parcial 4
Marotona
Ref. Batida 8x8 16 de
4:39 Diretas Abdominal
5:09 "stay with me now" 4x8 7 Insisténcias 2 | 7 curtinhas

Musica Exercicio REPS | Feedback

0:00 Instrumental Set Position

0:16 Batida Remada 1/1 4
0:31 Musica Calma Peso Morto 4/4 2
0:46 Musica Sobe Peso Morto 2/2

1:00 Ref. "speaker slayer" Combinacgado: 2 Clean Press + 2 )

Remadas
1:31 Power Press 2
Pausa

1:45 Instrumental Peso Morto 4/4 1
2:03 Peso Morto 2/2 4
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‘ 2:18 Batida Remada ¢/ Pausa 1
J 2:25 Paragens na Musica Remada 2
233 Musica Acelera Combinacdo: 2 Clean Press + 2
Remadas 2
J 3:03 Ref. "speaker slayer" Power Press 2
Transicao - Pega Supinada
‘ 4:57 | Batida | | Remada | 6 |
Aula Pump - YourFitPrograms
Musica Exercicio REPS Feedback
Discos
Segura nos Discos
0:00 | Instrumental |2x8 Set Position Roda Ombros, juntando as
Omoplatas
"oettin Discos em dire¢ao ao ombro
0:08 geting 4x8| Bicep Curl 2/2 | 4x Desce até as coxas
wasted
Ref. Bati . ~ . . L
00:23 euwa;t;da 3x8 Combinagdo: Ax Parcial: cima-meio-cima-desce
' . ; Parcial + insiste 3 Insiste 3 : 3 curtinhas a 902
minute...
Faixa
de . "soy la 1 Sobe lento e Desce lento
Bicep - 00:53|  orteran | #*8 curl 4/4 X Super Slow
Your
Danger Cotovelos juntos do Tronco
01:00| "um bugatti" [4x8| Bicep Curl 2/2 | 4x Peito Orgulhoso
Ndo Oscila Cotovelo
Ref. Batida Combinacéo:
01:16 "wait a 8x8 o ; ’ 4x N3o Oscila Tronco
. " Parcial + insiste 3
minute...
Barra Deixa os discos em seguranga
_ "'vou wanna Transi¢do para Segura na Barra
01:46 tastit" 2x8 barra Alinha Pulso, Cotovelo e Ombro
2x8 | Bicep Curl 2/2 | 2x Sobe em 2 Desce em 2
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Sobe em 1 Desce em 3
02:03 | "pre...sarviour" | 2x8 | Bicep Curl 1/3 | 2x Forte na subida
Controla a descida

Ref. Batida , o . . L
02:08 "wait 3 8x8 Combinagéo: Ax Parcial: cima-meio-cima-desce
' . " Parcial + insiste 3 Insiste 3 : 3 curtinhas a 902
minute...
"ou wanna Cotovelos juntos do Tronco
02:38 ytast ¢ 4x8 | Bicep Curl 2/2 | 4x Peito Orgulhoso

Contrai o Abdominal

Sobe em 1 Desce em 3
02:53 | "pre...sarviour" [ 2x8 [ Bicep Curl 1/3 | 2x Forte na subida
Controla a descida

Ref. Batida Combinagéo: Insisténcia Tripla
03:00| “"waita |8x8 mbinagao: -, 1a 1rip
) Y Parcial + insiste 3 Tronco ndo oscila
minute...

Musica Exercicio REPS | Feedback
0:00 Instrumental Prancha
Transi¢ao - Decuibito Dorsal
0:41 V\g;"r’nr;‘: dus‘,? n C-Crunch 2/2 4
0:57| "can someone tell me" C-Crunch 1/3 4
" " CrissCross SSD
1:12 | Ref. "da da dun dun CrissCross SSD *Estende Perna 8
Transig¢ao - Disco
1:51 "dun dun dun" Crunch 2/2 + Leg Raise 2/2
2:22| Ref."da da dun dun" Crunch 1/1 + Leg Raise 1/1 8
Transig¢ao - Colocar na Lateral
3:09| "can someone tell me" Obliquos 1/3 4
3:25| Ref."da da dun dun" Obliquos 1/1
3:41| "can someone tell me" Obliquos insiste 3
Repetir (trocar a lideranga)
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Anexo 7 — Certificado Forum Empregabilidade

POLI TELNICO GUARDA

FORUM DE
EMPREGABILIDADE

29 & 30 NOVEMBRO 2022

CERTIFICADO

0 Instituto Politécnico da Guarda certifica que
Joana Pereira Pires

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

Guarda, 6 de Dezembro de 2022

f A
l‘,.‘

(Prof. Doutor Mﬁilfnl Antonio B é
POALORROE
\ ¥\ "~

Salgado)
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Anexo 8 — Seminario Gestao do Desporto

SEMINARIO POLI
GESTAO DO TELNILO

DESPORTO GUARDA

CERTIFICADO

Certifica-se que

Joana Pires
Participou no Semindrio “Gestdo do Desporto”, organizado pelo Politécnico da Guarda, que
decorreu no dia 19 de abril de 2023, e que teve a duracdo de 5 horas.
O Semindrio, com o codigo n? 602343342 é creditado para efeitos de renovagdo da TPTD com
1Unidade de crédito presenciais para Diretores Técnicos e Técnicos de exercicio Fisico.
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Anexo 9 — Certificado Desportos de Montanha

P_O L I O POTENCIAL DO NOSSO INTERIOR
TEeLNILO

GUARDAdA

CERTIFICADO

Certifica-se que Joana Pereira Pires participou, no dia 9 de maio de 2023, entre as 09:00 e as

16:00 horas, no Il Ei tro de M. ha — Pl e 30 de Risco em Atividades
Desportivas de M ha, que decorreu no Auditério dos Servigos Centrais do Politécnico da
Guarda.

> (Prof. Rui q&uellggmoﬁf bre Santos)

ipg@ipg.pt | politecnicoguarda.pt



