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Resumo

A elaboracdo do relatdrio de estagio é realizada como parte do curriculo da Licenciatu-
ra, na Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico
da Guarda.

O estagio de ambito curricular desenvolveu se no Ginasio Clube Bem Estar, com inicio
no dia 1 de Outubro de 2013 e final no dia 13 de Junho de 2014, localizado na cidade da
Guarda, no ano letivo de 2013/2014.

A definicdo dos objetivos fez parte do primeiro momento entre mim e 0s meus orienta-
dores no local, delimitando as areas de intervencao. Ficando estabelecido que teria uma
area de intervencdo na sala de musculacdo com a prescricdo e acompanhamento de

clientes e na lecionacdo de aulas de grupo.

O estégio caraterizou se por 3 fases: observacdo, lecionacdo de partes de aula com

supervisao e pratica autbnoma.

Teve como objetivo consolidar a teoria apreendida, ao longo de toda a Licenciatura na
pratica com o apoio de docentes orientadores no local de estagio e no Instituto.

Palavras- chave: Exercicio Fisico, Prescricdo de exercicio
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Introducéo

A generalidade do envolvimento das pessoas em atividades fisicas diversificadas
tem vindo a apresentar um forte crescimento nas duas Ultimas décadas. Uma das justifi-
cacdes possiveis desta tendéncia, prende se pelo fato de vivermos numa sociedade em
que a cultura do corpo assume uma elevada importancia “ focalizando a sua aten¢do na

elevacdo do “corpo fisico” (Garganta, Pista, & Roig, 2003).

Sdo inlmeras as provas que o exercicio fisico é fundamental para o bem-estar
biopsicossocial. E do conhecimento geral que nos nossos dias cada vez mais utilizamos
menos a nossa musculatura, tornando se assim um desafio a implementacdo de prética
de exercicio fisico regular em pessoas sedentarias e a promocao de motivagdo para 0s ja
praticantes. Posto isto, a escolha do local de estagio recaiu nas boas referéncias existen-
tes, tanto a nivel de qualidade de local como diversidade de propostas (programas de
treino / aulas de grupo).

No inicio do estagio foram discutidos os principais objetivos pretendidos tanto por mim,
como “aprendiz”’, como os que os orientadores esperariam que fosse atingir com o
decorrer dos 9 meses. Encontra se 0 documento com os objetivos, Convencéao de Esta-
gio, Modelo GESP.004, em anexo |.

O presente relatério esta dividido em quatro partes:

Parte | - caraterizacdo do meio em que esta inserido o local de estagio; instalacdes,

recursos humanos e materiais, principais destinatarios da instituicao.

Parte |1 — objetivos do estagio, nomeadamente objetivos gerais e objetivos especificos a

sala de musculagéo.

Parte 111 — revisdo da literatura, com temas de aprendizagem importantes durante o esta-

gio.
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Parte IV — atividades desenvolvidas durante o estagio: sala de exercicio e aulas de gru-

po, bem como atividades pontuais decorrentes durante o estagio curricular.

Apresento por fim uma reflexdo final, daquelas que foram as minhas dificuldades e

conquistas durante este Ultimo ano de licenciatura.

[2]



Parte |

Caraterizacéo da instituicio
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1.1 Caraterizacdo do meio envolvente

A Guarda é constituida por trés freguesias urbanas com 26565 habitantes, inserida em
712,11 km2 de &rea (CENSOS 2011).

A cidade tem ao seu dispor sete ginasios de funcionamento misto ou sé para 0 género
feminino. O Clube Bem — Estar apresenta-se como um ginasio misto, situado na Aveni-

da Dr. Francisco Sa Carneiro, lote 41, R/C Direito, na cidade da Guarda.

Segundo um estudo recente Fernandes (2012), que avaliou a pratica de actividade fisica
em dois concelhos distintos (Guarda e Matosinhos), verificou-se que os praticantes da

cidade da Guarda ndo possuem uma atividade fisica regular (figura 1).

100%

80% 63,5%

60%

36,5%

40%

20%

o .

GUARDA
SIM =NAO

~ Figura 1-A prética de atividade fisica regular na cidade da
Guarda (adaptado de Fernandes,2012)

Como principais motivos que levam ao inicio da prética de atividade fisica (tabela 1), a
sua maior percentagem recai no beneficio fisico/controlo de peso/estética, aparecendo

de seguida o beneficio psicoldgico/autoestima (tabela 1).

O estudo demonstra a tendéncia na promocgao do “corpo fisico”, procura de “alimentar”
a autoestima, motivos suficientes para induzir nas pessoas uma maior procura e a cres-

cente das préticas fisicas (Garganta, Pista, & Roig, 2003).
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Tabela 1- Motivos para a pratica de atividade fisica (Fonte: Fernan-

des 2012)
Guarda  Matosinhos  Homem Mulher
Mativos
% nr. % nr. % nr. % nr
1-Competicio 43 6 M4 15 125 19 21 12
2-Beneficio psicoldgico / autoestima 79 ¥ %3 17 04 M U1 H

3-Beneficio fisico / controle de peso /estética 32,1 45 337 35 322 49 337 3

4-Professores capacitados / boas 203 0 0 13 2 11
infraestruturas
5-Prazer 21 3 98 N B3 40 1BY 1

f-Problemas de saude / prescrigio médica/ 107 15 58 6 66 10 12,0 11

reabilitacio e lesdes
7-Qutros 0,7 1 0 0 07 1 0 0

Quanto aos motivos para a escolha do local (tabela 2), os guardenses, apontam a acessi-
bilidade como o motivo principal que os levam a frequentar determinado ginasio.
Seguindo se a qualidade dos profissionais e das proprias actividades. E possivel consta-
tar no terreno esta realidade, porque a cidade da Guarda pela sua dimensdo de éarea,
apresenta ginasios dentro de determinado bairro, ndo sendo necessario estas deslocarem
se para uma maior distancia para ter acesso a um local de pratica. Assim, quando as
pessoas escolhem o seu local de préatica, o primeiro motivo prende se com o ser perto da

sua area de residéncia.

Os praticantes do Clube Bem- Estar na maioria, tem as suas residéncias perto das insta-

lacBes do ginasio, o que reflete os resultados obtidos pelo estudo anteriormente referido.

Tabela 2- Motivos para a adesdo do local (Fonte: Fernandes 2012)

Motives Guarda  Matosinhos  Homem Mulher
% n.r. % n.r. % n.r. % n.r.
1- Pregos acessiveis 22,1 25 15,1 16 16,8 20 21,0 21
2- Acessibilidade 19 3 283 30 294 35 31,0 3N
3- Qualidade das instalagdes 13,3 15 16,0 17 16,0 19 13,0 13
4- Qualidade dos Profissionais e das atividades 274 31 34,0 36 336 40 270 27
5- Indicacio médica 4.4 5 2,8 3 2,5 3 5.0 B
6- Marketing / publicidade 0,0 0 3.8 4 0,8 1 3,0 3
7- Qutros 0,9 1 0,0 0 0,8 1 0,0 0
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1.2 Caraterizacao da instituicéao

O Clube Bem-Estar estd inserido na Avenida Dr. Francisco Sa Carneiro, lote
41,R/C Direito 6300 — 559 Guarda.

Foi fundado no més de Marcgo de 2009 e tém até ao momento 1104 s6cios, sendo ativos

cerca de 150 utentes, podendo ser frequentado por socios e ndo sécios.

O ginésio é dirigido por dois sdcios, (Prof. Marco Vieira e Luis Ramos) licenciados na
area da Educacdo Fisica e Desporto, respetivamente, tendo como auxiliares na leciona-
cao das aulas o Hugo Silva, estagiario profissional e a Nelly Henriques, finalista de
Desporto. Ha ainda a participacdo de estagiarios de licenciatura, estagiarios de cursos
profissionais e estagiarios de cursos de especializacdo tecnoldgica. Na figura 2 esta
representado a hierarquia dos recursos humanos do Clube Bem- Estar.

Diretores técnicos:
Luis Ramas e Marco Vieira

Profa) Nelly Prof Marco Vieira ” Prof Luis Ramaos ” Prof Hugo Silva

Estagiarios
g Cortez

Figura 2- Recursos humanos do Clube Bem-Estar

Instalacdes e recursos materiais

O Clube Bem-Estar tem uma area de cerca de 400 m? distribuidos por uma sala de
musculacdo e de cardio, 2 salas de aulas de grupo,1 sala de banho turco e sauna, um
gabinete de avaliac@es fisicas e 3 balnearios destinados aos utentes (feminino, masculi-
no e pessoas com deficiéncia) e ainda um balneério para professores (figura 3).
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Figura 3: InstalagBes Ginasio Clube Bem-Estar:

(a) Entrada do Clube Bem- Estar; (b) rece¢do; (c) Zona do cardio; (d) sala de exercicios; (e) Sala de aulas
de grupo; (f) Sala de Cycling

A zona de cardio é constituida por passadeiras, elipticas, remos e bicicletas. Ja a sala de
exercicios é composta por maquinas tais como: leg press, leg extension, leg curl,
maquina de agachamento, puxador alto e multi power. Disp&e ainda de varios conjuntos
de pesos livres e de material de treino funcional, como o TRX, bosu e elasticos.

As salas de aulas de grupo sdo constituidas por material necessario & préatica das aulas
lecionadas no ginasio, tais como steps, set de pump, trampolins e bicicletas de Cycling.

[7]



1.3 Modalidades do ginasio

O ginéasio é composto por aulas de grupo tais como Body Balance e Cx Work do
grupo Manz e Zumba. As restantes sdo aulas coreografadas pelos professores, tais como
Pump Be, Jump, Core Express, Cycling Be e o Extreme TC (exercicios de Cross Fit) ,

como se poderd verificar na (Figura 4).

Recentemente o ginasio dispde de uma nova aula de grupo, o Cycling, que tem vindo a
apresentar uma grande adesdo por parte do publico atualmente, bem como Pump Be e
Body Balance.

A responsabilidade do Grupo GRACIE LISBOA, encontra se uma modalidade de ori-
gem brasileira, o Jiu- Jitsu, duas vezes por semana, nas instalacbes do Clube Bem-

Estar.

E apresentado de seguida o horario de aulas de grupo (figura 4), atualmente (més de
Julho), o Core Express e o Extreme TC foram substituidas pelas aulas de Cycling.

em-esto Awlag de Grupo-

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
10:00
11:30 I cxwoex

12:30 EXTREME TC _

13:30
16:00
17:00
18:15
18:30
18:45
19:00
19:15

189:30

20:00 @
20:15 @

20:30

CX WORX

EXTREME TC

Clube Bem-Estar

Figura 4- Aulas de grupo do Clube Bem- Estar
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1.4 Populacdo alvo

No ginasio Clube Bem-Estar podemos encontrar utentes desde dos 13 anos (caso exclu-

sivo, pela méxima importancia de excesso de peso) até aos 80 anos.

Carateriza se por ser um ginasio misto, direcionado para clientes simpatizantes com

aulas de grupo, mas também para treino na sala de musculacgéo.

A populagdo alvo do ginasio divide-se numa grande maioria pela adesdo a aulas de gru-
po e sala de exercicios, ha maioria do género feminino. A sala de exercicios apresenta
na maioria populacéo do género masculino, no entanto sdo muitas as mulheres que con-

solidam as aulas de grupo com o exercicio na sala de exercicios.

[9]



Parte 1l

Plano de Estagio
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2.1 Objetivos do estagio

Os objetivos propostos vao ao encontro das fases importantes do estagio. Ini-
cialmente uma fase de observacdo, familiarizacdo e posteriormente aplicabilidade das
apeténcias adquiridas. De seguida, sdo apresentados os objetivos gerais do estagio.

- Promover a interagdo pessoal nomeadamente com a integracdo com os clientes, cola-

boracdo e com 0S mesmos;
- Melhorar e aplicar a criatividade, inovagéo e dinamica de grupo;

- Aplicar a teoria aprendida ao longo da licenciatura seja a base para o “saber ser”,
“saber estar” e “saber fazer”, tanto no local de estagio, como na interagdo com 0s uten-

tes;

De seguida, serdo apresentados objetivos que sdo especificos a cada area de
intervencdo (rececdo, sala de musculagéo e aulas de grupo).
Objetivos especificos da rececao:

- Ser dindmica;

- Ser responsavel;

- Ser proactiva;

- Ter uma boa interacdo com o cliente;

Objetivos especificos da sala de musculacéo:
- Realizar avaliacdes fisicas e avaliar os seus resultados;
- Orientar as sessoes de treino;

- Corrigir erros técnicos;

- Interagir de forma auténoma com os clientes;

- Realizar planeamento em funcgéo dos objetivos;

[11]



Objetivos especificos de aulas de grupo:

- Participar nas aulas de forma a adquirir um maior leque de experiéncias e competén-

cias;
- Apresentar partes de aula com supervisao do orientador do local de estagio;

- Potenciar a dinamica de grupo

2.2 Horario do estagio

O meu horério de estagio foi-se mantendo inalteravel durante todo o periodo de estagio,
estabelecendo-se de acordo com ambas as partes da seguinte forma: de segunda a sexta-
feira das 18:00 as 21:00 horas. De 15 em 15 dias, realizava apenas estagio até quarta-
feira. Na semana em que ficava na cidade, ia no sabado das 10:00 as 13:00 horas da
tarde (figura 5).

O horério de estagio foi definido de acordo com o horario das aulas do 3° ano da licen-

ciatura, sendo representado na figura 5.

Horas Segunda Terga
S:D0-5:30

9:30-10:00

10:00-10:30

10:30-11:D0

11:0D0-11:30
11:30-12:D0
12:00-12:30
12:30-13:0D0
13:00-13:3D
13:3D0-14:00
14:00-14:30
14:30-15:00
15:0D-15:30
15:30-16°D0
15:0D0-16:30
16:30-17.:00
17:00-17:30
17:30-15:0D
1E:DD-1E:30
1E:30-15:00
19:00-15:30
19:30-20:00

I s

B =s7icio

Figura 5- Horario de estagio
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Parte |11

Revisao da literatura
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A revisdo da literatura presente é fruto da necessidade de sustentar a pratica realizada
durante o estagio em evidéncias cientificas. Assim serdo abordados temas como ativida-
de fisica vs exercicio fisico, avaliacdo fisica, prescri¢cdo de exercicio fisico e treino de

forca muscular relacionado com a perda de peso.

3.1 Atividade fisica vs Exercicio Fisico

Existiu a necessidade de diferenciar dois termos para a sua utilizagdo mais adequada:

atividade fisica e exercicio fisico.

Segundo Barata (2012) “atividade fisica € toda a atividade muscular ou motora que um
ser assume, ou seja, tudo aquilo que implique movimento, for¢a ou manutencdo da pos-
tura”. Numa sociedade em que cada vez mais a musculatura é menos utilizada, o que
promove uma reducdo significativa do metabolismo, e que soma todos os problemas
associados, tais como: tendéncia para diabetes tipo I, elevadas concentragdes de coles-
terol, doencas cardiovasculares, enfarte por embolia, pressao alta, diabetes do tipo I,
osteoporose, obesidade, cancro do colo do Utero, cancro da mama, ansiedade e depres-
sdoExercicio fisico € a acdo que combinada com outras ou realizada de forma reiterati-
va, implica uma intencionalidade definida previamente e a mobilizacéo total ou parcial
das extremidades do corpo (Diccionario paidotribo de la actividad fisica y del deporte
S/D)

O estudo recente “Beneficios do exercicio fisico para a qualidade de vida”, de Macedo
et al (2012) apresenta o estilo de vida pouco ativo, como fator de risco independente
para 0 aumento de acidentes vasculares, tornando- se a principal causa de morte no
mundo. O que encaminha a uma pratica de atividade fisica imprescindivel para o bem-

estar e qualidade de vida do ser humano.

De acordo com o American College of Sport Medicine, (ACSM 2011), um minimo de
60 minutos diarios de atividade fisica, com uma intensidade moderada, para criancas e
jovens, e um minimo de 30 minutos diarios de atividade fisica moderada para adultos,

incluindo idosos sdo as recomendacdes de atividade fisica que devera ser praticada.

[14]



Sendo 0 nosso pais sedentéario, como ficou demonstrado no estudo European Survey de
(1999), em que a populacdo portuguesa atinge os piores indices de atividade fisica, pro-
fissionais de desporto tém a oportunidade de promover exercicio fisico e sobretudo

promover salde, mudando mentalidades e atitudes.

Durante o estagio, pude constatar que alguns clientes, que estavam pela primeira vez a
praticar atividade fisica, possuiam atitudes e mentalidades que nada tinha a ver com a
realidade. Por exemplo, pensar que o treino de forca tem como consequéncia aumento
de massa muscular e n&o entender que o mesmo pode ser um meio adicional para a per-

da de peso, alterando apenas variaveis de treino.

3.2 Avaliagao fisica

Antes do inicio de qualquer exercicio fisico, o cliente devera ser avaliado, em parame-
tros como estilo de vida, possiveis doencas coronarias, nivel de condicgdo fisica em que
se encontra, etc. A avaliacao fisica serve assim, para avaliacdo dos parametros referidos,
bem como, posteriormente para a selecdo de testes de aptidao fisica mais indicados para
cada tipo de cliente.

Para uma andlise completa do estado de salde do cliente devem ser seguidos 0s seguin-
tes procedimentos (Heyward, 2013):

- Apresentar-se ao cliente;

- Explicar o objetivo da avaliagdo de saude e de estilo de vida.

- Aplicar e avaliar o teste de PAR-Q, se necessario encaminhar o cliente ao médico;

- Avaliar o perfil do estilo de vida do cliente;

- Medir e classificar a pressdo arterial e a frequéncia cardiaca em repouso;

H4& assim a necessidade de estabelecer perfis ndo s no risco da doenga como no nivel
da aptidao fisica. Assim, 0s objetivos da avaliacdo fisica passam por identificar o nivel
inicial de aptiddo de cada sujeito e proceder a prescricdo de exercicio fisico em funcgéo
das necessidades e desejos dos clientes (Silva, 2009) .

Tendo em conta a portaria de 28 de Setembro (Dec/Lei n°® 385/99), a avaliacdo é da

inteira responsabilidade do ginasio. Para tal, o gindsio Clube Bem- Estar, tendo por base
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0 questionario Par-Q , possui uma ficha de avaliacdo do cliente (anexo XX). Esta ficha é
composta por dados relativos a anamnese do cliente, tais como a pratica de atividade
fisica, a sua duracgdo, caracteristicas do individuo tais como se é ativo, fumador ou néo,
se possui alguma limitacdo fisica. Nesta ficha de avaliagdo ainda é avaliado o peso, altu-
ra, calculo do IMC, pregas adiposas e circunferéncias. Por fim, dados como frequéncia
cardiaca, pressdo arterial, que dizem respeito a aptiddo aerdbia.

Além destes parametros de avaliagcdo fisica, a avaliacdo de pregas adiposas seria 0
melhor método comparativamente ao calculo do IMC. No entanto, quando se utilizam
equacdes antropomeétricas existem limitacdes inerentes a cada equacgdo. Estas equacdes
sdo especificas a uma populacdo que serviu de base, e é fundamental que quem as utili-
ze tenha em consideracdo a idade, género, etnia, nivel de atividade fisica e quantidade
de gordura corporal da populagéo pretendida (Fragoso,2011).

Normalmente no ginasio o mais usual é usar se o calculo do IMC, o que conduz a um

trabalho incompleto de avaliacéo fisica.

3.3 Prescricao de exercicio fisico

Quando é prescrito exercicio fisico deve-se tomar em consideracdo as adaptagdes que o
corpo realiza inerentes ao inicio da pratica. Segundo (Moreira,2012), quanto ao exerci-
cio fisico, ha uma variedade de atividades fisicas que vao ser diferentes devido a sua
intensidade, duracdo e as capacidades exigidas para a sua pratica. Estas conduzem a
uma alteracdo do estado basal do organismo, que visa o fornecimento de energia ao
tecido muscular e a manutencdo da homeostasia local e sistémica. Estas alteraces cons-

tituem adaptacdes de carater imediato (agudo) mas também retardado (crénico).

Dependendo da duracdo de pratica do cliente, as adaptacdes irdo ser diferentes assim
como a duracdo da fase de adaptacdo. Para pessoas principiantes, a duracdo da fase de
adaptacdo tem a duracdo de 6 a 12 semanas, atletas com 2 a 3 anos de pratica, 6 sema-
nas de adaptacdo e atletas avancados, com quatro a cinco sessfes por semana, 3 a 6
semanas de adaptacdo serdo suficientes Bompa e Cornhacchia (2000).Assim sendo a
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prescricdo do exercicio fisico devera ter em atencdo as caracteristicas individuais de
cada um, sendo por isso necessario uma avaliagdo da condicao fisica do cliente.

Quando se aborda o tema de prescricdo do exercicio fisico, este ndo devera ser limitado
ao treino de forca. A prescricdo do exercicio trata de cinco componentes importantes:
resisténcia cardiorrespiratoria, aptiddo muscular, peso e composi¢do corporais, flexibili-
dade e equilibrio.

A resisténcia cardiorrespiratoria e a aptiddo muscular sdo as componentes mais eviden-
ciadas na prescri¢do de exercicio fisico realizado no ginasio.

Define-se resisténcia cardiorrespiratéria segundo ACSM (2010), citado por Heyward
2013) “como a capacidade de realizar exercicios dinamicos envolvendo grandes grupos
musculares em intensidade moderada e prolongada no tempo”.

E recomendado um teste de esforco progressivo para a homens (> 45 anos ) e mulheres
(<55 anos); individuos de qualquer idade, com risco moderado (dois ou mais fatores de
risco de cardiopatia coronariana;individuos com alto risco, com um ou mais sintomas de
doenca cardiovascular e pulmonar. Ja os testes de esforco submaximos devem ser apli-

cados apenas a individuos com baixo risco (Heyward 2013).

Para um prescri¢do de exercicio relacionados com a forca e resisténcia muscular (apti-
ddo muscular) e necessario estabelecer valores iniciais para planear e analisar o progres-
so durante o treino. Existindo assim testes de forca aplicados aos diferentes tipos de
contracdo apresentados na seguinte tabela 3 (adaptada de Heyward, 2013).

Tabela 3- Modalidades de teste de forca

Modalidades de testes de forg¢a
Modalidades do teste Equipamento Medida

Dinamdmetro isométrico, tensiéme-
tros de cabo, extensémetros de
Estéatico resisténcia elétrica. Células de carga CIVM ( Kg ou N)
e dinambmetros portateis
Dinamico

Pesos livres (barras com anilhas e
halteres) e equipamentos de muscu-
lagdo

Resisténcia constante 1 RM (Ib ou kg)

Equipamentos de musculacéo

Resisténcia variavel NA

Dinamometros

L o Pico de torque (Nm ou ft. Ib)
isocinéticos e omnicinético

Isocinético e omnicinético
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3.4 Treino de for¢ca muscular relacionado com a perda de peso

A forca muscular é um importante componente da aptidao fisica no que diz respeito a
salde, além de ter um papel significativo para o desempenho fisico em variadas modali-
dades desportivas (Dias, 2005).

Figura 6- Efeitos fisioldgicos do treino de muscula¢do (adaptado de Garganta, Pista & Roig, 2003)

Variaveis Efei Variaveis Efeito
to
Densidade mineral dssea Tamanho das fibras tipo 2 +
Composicdo % Gordura - Proteinas contrateis +
corporal | Massa isenta de gordura | ++ Massa 6ssea/ dens. 6ssea +
Forca | +++ Peso corporal total 0
FC repouso 0 Massa isenta de gordura +
Pressdo arte- Sistélica 0 Massa gorda -
rial Diastolica | 0 Velocidade/ agilidade +
VO2 max. + Flexibilidade +
Metabolismo basal | ++

Legenda: 0- Sem alteracéo; + aumento; ++ aumento substancial ; +++ aumento elevado; - diminuicdo.

Como se verifica na figura anterior um dos efeitos fisiol6gicos do treino de musculagao
é 0 aumento de massa isenta de gordura e uma diminui¢do da massa magra. “O treino
com pesos promove beneficios como a manutencéo e aumento do metabolismo, conse-
quéncia do aumento de massa muscular, bem como a reducdo da gordura corporal, ja

que ha um aumento do gasto energético e da oxidagdo de calorias” (Arruda et al, 2010).

Segundo 0 ACSM (2009 citado por Heyward 2013), “o treino de for¢a pode aumentar

a perda de massa de gordura quando combinado com o exercicio aerobio.”

Braith e Stewart (2006) citado por Maltinha (2003) afirmam que maioria dos exercicios
para prevenir a obesidade sdo baseados no treino aer6bio, no entanto, estudos indicam

que o treino de resisténcia muscular tem vindo a ser uma excelente alternativa.

Segundo Cardoso et al (2010) algumas investigac6es tém sugerido um trabalho conjunto
de exercicios aerdbios e exercicios com peso numa mesma sessdo com o ideal de ema-

grecimento.

Segundo Arruda et al, (2010) o treino de forga € definido em “exercicios que utilizam
contracdo voluntéaria da musculatura esquelética contra alguma forma de resisténcia, que

pode ser conseguida por meio do préprio corpo, pesos livres ou maquinas.
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Num estudo realizado a 14 mulheres jovens submetidas a um protocolo de treino de
resisténcia muscular localizada (RML), encontrou uma reducéo significativa da percen-
tagem de gordura e um aumento da massa magra das voluntarias, de acordo com outros
estudos que demonstraram que o treino de forga modifica a composicdo corporal
(Arruda et al, 2010).
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Parte IV

Atividades desenvolvidas

[20]



4.1 Atividades desenvolvidas

Neste ponto serdo referidas as atividades que realizei durante os varios momentos do

estagio, que foi caraterizado por possuir 3 fases: observacdo, consolidacéo e pratica.

Assim sendo, as primeiras duas semanas foram sobretudo de observacdo na sala de
musculacdo, com o fim de perceber a tipologia dos clientes, a sua interagdo com o ins-
trutor responsavel, a pratica de exercicios mais frequentes. Também a aprendizagem de
novos exercicios (no ambito de treino funcional), com os seus erros mais frequentes,

fizeram parte deste periodo.

Adicionalmente, também executei algumas funcdes associadas a rece¢do, mais especifi-
camente dar entrada de clientes, dobrar e entregar toalhas. Estas tarefas permitiram o
inicio da socializagdo com os clientes, tornando mais facil a comunicacédo e o relacio-

namento com estes.

Numa fase mais posterior, a interacdo com os clientes foi se aperfeicoando, comecei
pela ajuda em exercicios praticados na sala de musculagdo, nomeadamente com 0s
pesos, programacédo das passadeiras e bicicletas, tendo como funcéo de instrutora res-

ponsavel quando necessario.

Com o passar do tempo, tornei-me responsavel pelo acompanhamento de clientes
novos, nomeadamente na prescricdo de exercicio, bem como, sempre que necessario
intervir na correcdo ou explicacdo de alguma duvida. Foi me dada autonomia e respon-

sabilidade de ficar sozinha, na sala e muscula¢do, normalmente durante as aulas de gru-
po.

No ultimo periodo de estagio, em conformidade com 0s gerentes, e também com a con-

fianga alcancada, fiquei responsavel pelo encerramento do ginasio em algumas ocasides.

No que diz respeito as aulas de grupo a fase de observacdo prolongou se mais tempo,
recairam nas aulas de Body Balance e Zumba. De seguida, passei a préatica das aulas,
contabilizando no total 29 aulas praticadas nas modalidades referidas. Finalmente lecio-
nei 4 faixas de sucessivas aulas de Zumba. Iniciando por faixas isoladas nas partes da
aula e posteriormente, ja no fim, lecionar as faixas de forma continua, ou seja, executar

as 4 faixas seguidas.
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Nas proximas subseccdes explicarei de forma mais detalhada as atividades desenvolvi-

das ao longo do estagio.

4.2 Avaliacao fisica

No total assisti a 2 avaliacGes fisicas e realizei 1 completa. No entanto, com o trabalho
realizado na U.C de Investigacdo em Ciéncias do Desporto, tive a necessidade de ava-
liar 10 pessoas do ginasio, desta vez de forma incompleta, apenas com peso, altura, %
massa gorda e % massa magra, com o objetivo de perceber se existia relagéo direta entre
a composicao corporal e o IMC, o que nao se verificou, como ja era meu conhecimento.
No entanto, a colocacdo em pratica da teoria (do que ja sabia) permitiu ter outra perspe-

tiva e analisar os dados de uma forma sustentada.

Durante as avalia¢des assistidas, tentei observar o comportamento do instrutor respon-
sdvel pela avaliacdo e pelo avaliado. Foi de denotar a explicagcdo sobre os diversos
pardmetros a serem avaliados bem como demonstrar a vontade com a situacdo, tentando
transmitir calma para o avaliado. Com a obtenc¢édo dos dados foi realizado uma breve
explicacdo acerca das implicacdes no exercicio fisico, por exemplo no caso de ter

excesso de peso, sofrer de uma hérnia lombar,etc..

Na avaliacdo pratica realizada, tentei aplicar o que tinha observado, bem como colocar
em pratica todos os procedimentos inerentes a uma avaliacdo fisica, tais como retirar
medi¢Oes, como peso e altura. Na medicdo do peso, a avaliada estava descal¢o, com o
minimo de roupa possivel, deveria ter sido retirado logo pela manha em jejum, mas

como nao foi possivel foi a um horario pouco recomendavel, 18:00.
Quanto a altura, foi medida com a avaliada em pé, descalca e encostada a uma parede.

Estas avaliagcbes permitiram-me transpor para a realidade o que aprendi na teoria, con-
tudo, ndo foram constituidas pela parte que requer um maior trabalho, as pregas adipo-
sas.
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4.3 Acompanhamento e prescricéo de exercicio fisico

Entenda-se por acompanhamento o cliente ter um plano de treino e ser ajudado na exe-
cucdo deste, motivando-o para que este ndo desista. Acompanhei algumas pessoas
sedentérias e consequentemente com baixa motivacdo para a pratica de atividade fisica
com dificuldades na realizagcdo das tarefas motoras. O acompanhamento executado
deveria ter tido como base uma avaliagdo fisica e o posterior planeamento/elaboragéo do
plano de treino.

No acompanhamento realizado tive em conta 0s grupos musculares trabalhados, bem

como o principal objetivo do cliente e o nivel de condicéo fisica.

No inicio do treino valorizava o treino cardiovascular, sobretudo porque a prescricdo foi
na maioria das vezes dirigida para pessoas com 0 objetivo de perda de massa gorda,

bem como no final do treino.

Os exercicios eram maioritariamente em maquinas ou com o préprio peso corporal,
compostos por 3 séries de 15 ou 18 repeticdes com baixa carga, com o objetivo de pro-
porcionar fadiga muscular. O treino estava composto por 11 exercicios, valorizando
primeiro os grandes grupos musculares, como por exemplo quadriceps com o exercicio
na leg press, passando para 0 agachamento no TRX e depois gémeos (grupo muscular
mais pequeno).

No final do treino, procurava o refor¢co muscular dos masculos do core, com a prescri-
c¢ao de pranchas, crunch 90°, elevacao de pernas e lombares, como se verifica no exem-

plo de plano apresentado de seguida).
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o3
\“LIJEO
em-esiar

Exemplo de plano de treino

Cliente n° 1049 Idade: 25 anos

Data da planificacao: 07/04/14

Objetivo: Perda de Massa gorda

20" Aquecimento eliptica + 20" passadeira final

Ordem dos exercicios Exercicio Série/repeticdo (15-12-10)
1 Leg press 3x15
2 Agachamento TRX 3x15
3 Gémeos bosu 3x15
4 Ponte bosu 3x15
5 Adutor bola 3x15
6 Abdutor cabo 3x 15
7 Prancha dindmica 3x1
8 Crunch 90° 3x15
9 Elevacdo pernas 3x15
10 Lombares 3x15

Acompanhei na maioria senhoras, com o objetivo comum de perda de massa gorda.
Uma das principais dificuldades destas senhoras era aumentar a intensidade de treino,
em particular no treino de forca. Tinha de ser algo sempre vigiado por quem as acompa-

nhava, porque elas mantinham a mesma carga, ou até nenhuma, durante bastante tempo.

Além desta dificuldade, era comum realizarem o exercicio com muita velocidade o que
é sinbnimo de baixa intensidade de carga. O exercicio em que verificava esta tendéncia,
era no puxador alto a frente, na fase concéntrica em que realizam o movimento muito

répido.
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Assim, o acompanhamento permite que exista uma corre¢do, logo no inicio da pratica
de exercicio fisico, de pormenores que fazem toda a diferenga no treino, como por
exemplo posturas, velocidade de execucdo, denominagdo dos exercicios. Este tipo de

acompanhamento permite aos clientes tornarem-se autdnomos ao longo do tempo.

Consegui de algum modo inverter estas situagdes explicando 0s riscos que estas teriam

na continuacgéo de execugdo com elevada rapidez.

Em anexo 1V é apresentado um acompanhamento realizado a uma senhora de 56 anos,
inativa, com o objetivo de perda de massa gorda. Consegui obter algumas indicacGes
importantes como as frequéncias cardiacas que sao importantes, especificamente a fre-
quéncia alvo de treino.
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4.4 Aulas de grupo

As aulas de grupo foram caraterizadas por trés momentos: observacao das aulas, pratica

e lecionacdo de faixas com superviséo do professor.

Figura 7: Fases das aulas de grupo

Aulas de grupo obser- | Aulas de grupo praticadas | Aulas de grupo lecionadas
vadas

5 Aulas 29 Aulas Faixas em 4 Aulas de Zumba
(Zumba+ Balance+ Cycling)

A observacdo das aulas de Zumba e Body Balance permitiu que analisasse e refletisse
sobre algumas componentes importantes em aulas de grupo, nomeadamente a interagdo
entre professor e aluno, feedbacks motivacionais, a projecéo de voz e o efeito espelho
(anexo 111)

Em aulas como Zumba a energia transmitida pelo professor deve ser muito maior relati-
vamente as de Body Balance, devido a tipologia de aula. A interacdo que o professor
tem com o aluno no Body Balance € caraterizada pela calma e serenidade na explicagdo
e execucdo dos exercicios. Refletindo a projecdo de voz consoante o tipo de aula, no
Body Balance a voz devera ser serena e transmitir tranquilidade, enquanto no Zumba a
projecdo da voz é de cariz chamativo, com necessidade de aumentar o volume da voz

para “puxar” pelos alunos.

Completamente oposto, € a interagdo com o0 aluno que pretende ser motivado energi-

camente pelo professor durante a aula de Zumba.

O efeito espelho em ambas as aulas requeria experiéncia e atencdo redobrada. No gina-
sio adotavam essa metodologia em todas as aulas de grupo. Com a lecionacéao das dife-
rentes faixas, tive de adotar o efeito espelho, tornando-se complicado de inicio comecar

0 movimento com a esquerda quando o habito é iniciar o movimento com a direita.
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A pratica das aulas permitiu-me adquirir novos conhecimentos, por exemplo construcao
das aulas, partes das aulas, técnicas utilizadas e gestos mais comuns de cada modalida-
de.

4.5Atividades pontuais

Relativamente a atividades pontuais, colaborei em dois Open Day’s, relativos a lanca-
mentos de novas coreografias das Les Mills, o Hallowen e a elaboracdo de um voucher
(Figura 8).

e Realizacdo de dia tematico referente & comemoracdo do Halloween. Colabora-
cdo na decoracdo da rececdo, sala de exercicios e sala de aulas de grupo com
figuras associadas a tematica, como morcegos, aboboras, etc.

e Realizacdo de um voucher de natal, destinado para venda no ginasio, com 0
tema de natal. Este voucher podia ser comprado por qualquer pessoa, tendo a
escolha uma das seguintes ofertas: uma mensalidade, caderneta de 10 senhas
para frequentar o ginasio, uma sessdo de sauna ou banho turco.

e Durante o Open Day do dia 29 de Marco, colaborei no auxilio na rececéo e sala
de exercicios, ficando totalmente autébnoma e responsavel por esta durante a

apresentacao das novas coreografias.
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4.6 Atividades propostas

Durante o estagio apresentei os desafios semanais com o objetivo de promover um espi-
rito de competicao saudavel e uma interacdo entre todos os clientes. Os desafios consis-
tiam em exercicios fisicos como flexGes, prancha e remo, e que avaliava respetivamente
0 nimero de flexdes num minuto, quanto tempo aguentavam em prancha e em quantos
minutos faziam 2000 metros no remo.

Os varios desafios propostos, permitiram aos participantes interagirem entre si, partici-
pando tentando alcangar sempre melhores resultados. Muitos destes, ultrapassando 0s
seus limites pessoais e tomando consciéncia da sua verdadeira performance desportiva

em que se encontram.

Os desafios tinham uma duracdo de cerca de uma semana, tendo os vencedores, direito a

uma sauna.

Os desafios encontravam-se divulgados na pagina oficial do facebook do ginasio (
https://www.facebook.com/clubebemestar ), o que permitiu uma grande divulgacéo e

conversa entre 0s varios participantes, estando sempre atualizado em relacdo aos Ulti-
mos resultados.

2000 metros em quantos
minutos?1?

. CE

Alreves-lea Iazer'.-'uuumw numero e [lexoes
o Ginasio CluleBem Estar?

e ?l*"’\

Clupe
berrestar

Desafie se a si proprio!
Figura 9- Desafios semanais propostos
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4.7 AcgoOes de formacao

Participacdo na organizacdo do evento: "Dia de Atividade Fisica Adaptada” no
Instituto Politécnico da Guarda com componente tedrica e préatica (duragdo: 5
horas) no dia 18 de Dezembro de 2013.

Participacdo no | Congresso Ibérico de Andebol, no Instituto Politécnico da
Guarda com o apoio da Federacdo de Andebol de Portugal, componente tedrica
e préatica (duracdo: 14 horas) nos dias 31 de Marco e 1 de Abril de 2014.
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5. Reflexao final

O estagio foi uma fase muito importante, servindo de preparacdo para 0 mercado de
trabalho. Permitiu crescer a nivel pessoal e a nivel profissional, adquirindo novas com-

peténcias e responsabilidade.

De seguida apresentarei as minhas dificuldades e as minhas conquistas decorrentes do

processo de estégio.

O primeiro semestre foi caraterizado pela observagéo e integragdo no meio ambiente do
ginasio. Uma das minhas principais dificuldades era a prescricdo de exercicio e ser
autdbnoma na sala de exercicios. Sendo a principal razdo para ter apostado na sala de
musculacdo muito mais, comparativamente com as aulas de grupo, que ja tinha alguma

formacéo base mais solida da licenciatura.

As primeiras dificuldades surgiram quando entrei para o gindsio, nomeadamente na
interacdo com os clientes. Porque ndo me sentia a vontade com alguns exercicios, ndo
conhecia algumas terminologias, ficando assim receosa em aborda-los, pensando na
maneira como iriam reagir. Iniciei essa interacdo por pequenas ajudas com pesos livres,
exercicios que ja sabia as suas principais caracteristicas, neste caso as competéncias

obtidas na unidade curricular de Condicdo Fisica foram fundamentais.

Além disso, na U.C de Pedagogia do Desporto, foi abordado a “Intervengdo do Instrutor
em aulas de grupo”, que permitiu entender os fatores que os clientes consideram mais
importantes num instrutor, apontando a prontiddo em ajudar, a competéncia e a respon-
sabilidade como fatores importantes para a qualidade dos instrutores. Posto isto, come-
cei por ajudar as pessoas, mostrando aquilo que tinha aprendido com as unidades curri-
culares, ou seja, as minhas competéncias. Quando ndo sabia algum tipo de informagéo
mostrei sempre a curiosidade em perguntar aos meus orientadores no local de estagio ou

pesquisar.

Foi uma das conquistas que o estagio me permitiu, o saber relacionar-me com os clien-
tes, a forma de interagdo e explicacdo dos exercicios, tornando-me muito menos enver-

gonhada e ativa no processo de socializacao.
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Além desta dificuldade, a observacdo na sala de exercicios, as questdes levantadas e
respondidas pelos professores, e as ajudas aos clientes permitiu que a minha dificuldade
de prescricdo de exercicio fosse ultrapassada, podendo ser aperfeicoada como é ébvio, e
hoje em dia sei prescrever um plano de exercicios. Consequentemente, ganhei mais a

vontade na sala de musculacdo o que me trara beneficios no futuro.

Quanto a sala de exercicios 0s objetivos propostos foram alcancados, servindo de

exemplo para a futura prética.

No que diz respeito as aulas de grupo, a participacao nas aulas e o leque de experiéncias
que foi adquirida foi relevante. No entanto foram poucas as aulas que lecionei, sendo
uma area de intervencdo que tera de ser trabalhada mais tarde. Apesar disso, as faixas
lecionadas, apresentaram dificuldades que terei de trabalhar no futuro, como realizar o
método de espelho e dar feedbacks de incentivos as pessoas.

No geral, o processo de estdgio foi bastante enriquecedor, tornando-se a conclusdo de
uma fase da minha formacao, a licenciatura. Ao longo destes 3 anos, incluindo o estagio
tive a0 meu lado orientadores/professores que me ajudaram a combater as minhas difi-
culdades e que me permitiram aprender muito com eles, porque ao aprendermos é que

nos tronaremos melhores profissionais.

""Se amanha vocé quiser ser um grande profissional, comece hoje sendo um grande

aprendiz."Inécio Dantas
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Ficha de avaliacao fisica
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Plano de observacéao de Body Balance



Duracéo

Tipo de Exercicio

Tempo de execucdo: 20s cada exerci-
cio

Estrutura da aula de Body
Balance

1 hora

Afastar as pernas e realizar agachamento

(os joelhos ndo devem ultrapassar o angulo
dos 90°)

Estender as pernas e elevar os bragos

Circular os bragos para fora enquanto o
peso do corpo acompanha 0 movimento

Aquecimento Tai Chi

Afastar as pernas e manter a direita esten-
dida, com a ponta do pé para a frente.

Realizar flexdo do joelho esquerdo até um
angulo de 90 graus. (importante contrair
gliteos)

Estender a perna esquerda, deslogue e
inclinar o tronco. Abrir os bragos e ombros
e contraia abddémen, gllteos e coxas. Repe-

tir com a outra perna.

Saudacéo ao Sol

Perna esquerda estendida, flexdo o joelho
direito, apoiar 0 pé na parte interna da per-
na oposta.

Estender a perna direita, formando um
angulo de 45 graus. O tronco acompanha
suavemente a inclinagdo, a0 mesmo tempo
que os bracos abrem em V. repita do outro
lado.

Sequéncia de equilibrio

Maos e pés apoiados no chao, alongar a
coluna, com a cabega entre os bragos.
Estender as pernas e tentar ficar com 0s
calcanhares no chdo, abdémen contraido.

Subir a perna direita até alinha-la com o
tronco, sem abrir os quadris.

Passar a perna a frente do tronco, apoiando-
a no chéo.

Trazer a perna esquerda a frente, cruzando-
a por cima ou pela frente da direita. Esten-
der os bracos até ao limite.

Abertura de quadril

Pranchas
Mountain climb

Prancha dindmica

Fortalecimento abdominal

Em pé, subir o joelho esquerdo em flexao
até a altura dos quadris e mantenha-o apon-
tado para a frente.




Usar o braco direito como alavanca e girar
0 tronco a partir da cintura. Abrir o brago
esquerdo na linha dos ombros.

Perna esquerda da um passo largo a frente,
em flexdo de 90 graus. Estender a perna da
direita, contrair o glteo e apoiar as maos
no chao.

Torgdes

Deitar na posi¢do em que se sente mais a
vontade, e relaxar

(voz do instrutor calma, serena, tranquila,
pede para que relaxem pensem no mar, sol
por exemplo)

Relaxamento/

Meditagao




Anexo 1V

Acompanhamento



T
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;Ec‘
em-estar

Acompanhamento
/~ NOME: 1050 IDADE:56 OBJETIVO: Perda de % de massa gorda N\
NOTAS IMPORTANTES:

PESO:88,7 ALTURA:1,72 PERIMETRO TORAX:105 cm ABDOMEN: 109 cm
QUADRIL: 103 FC.REPOUSO: 65 bpm
FC.ESFORCO: 170 bpm

\_ ZONA ALVO DE TREINO: 110-138 BPM J

DATA: 23/04/2014
INICIO: 15 " aquecimento (passadeira a 5,5 de velocidade com método intervalado no nivel 3)

ORDEM EXERCICIO SERIES/REPETICOES CARGA

1 Banco extensor 3x15 15 kg

2 Agachamento Bola com 3x15 10kg
peso

3 Banco flexor 3x15 15kg

4 Gémeos em pé 3x15 Proprio peso

5 Adutor cabo 3x15 10 kg

6 Abdutor cabo 3x15 10 kg

7 Crunch pernas no chéo + 3x15 Proprio peso
bola

8 Extensdo perna 3x15 Proprio peso

FINAL: 30" (passadeira a 5,5 de velocidade com método intervalado no nivel 3)

DATA: 23/04/2014
INICIO: 15 " aquecimento (passadeira a 5,5 de velocidade com método intervalado no nivel 3)

Ordem Exercicio Séries/repetices Carga
1 Peck Deck 3x15 10 kg
2 Pulley alto frente 3x15 15kg
3 Rosca concentrada elastico 3x15 Resisténcia do elastico
4 Pulley Barra 3x15 10 kg
5 Elevacéo lateral 3x15 4kg




6 Crunch pernas no chéo + bola

3x15

Proprio peso

7 Extensdo perna

3x15

Proprio peso

FINAL: 30" (passadeira a 5,5 de velocidade com método intervalado no nivel 3)
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Horas descritas de estagio



Horas descritas de estagio

Total:57 horas

Aulas assistidas: 2 Balance + 1 Zumba

Sala de musculacéo: 54 horas

Total: 40,5 Horas

Aulas assistidas: 3 Balance

Sala de musculacéo: 37,5 horas

Total: 37 horas

Aulas assistidas: 2 zumba+ 1 Balance

Sala de musculacéo: 34 horas

Total: 48,5 horas

Aulas assistidas: 4 Balance + 1 Zumba

Sala de musculacéo: 43,5 horas

Total: 34,5 horas

Aulas assistidas: 3 Balance + 1 Zumba

Sala de musculacéo: 30,5 horas

Total: 53,5 horas

Aulas assistidas: 4 Zumba +2 Balance

Aulas/Faixas dadas: 3 aulas, 3 faixas

Sala de musculacéo: 47,5 horas

Total: 43 horas

Aulas assistidas: 1 Zumba + 1 Balance




Aulas/ Faixas dadas: 1 aula (4 faixas)

Sala de musculacéo: 41 horas

Total: 50 horas

Aulas assistidas: 1 cycling + 1 zumba

Aulas/ faixas dadas: 1 aulas (6 faixas)

Sala de musculacéo:49 horas

Total: 57 horas

Aulas assistidas: 1 Zumba

Aulas/ faixas dadas: 0

Sala de musculacéo: 56 horas
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Promocao do Open Day



Open Day

29:03-2014

T

Yenha experimentar as nevas aulas de seu clube!

10H15 | CX Worx
10H45 | PUMP B.E
11H30 | JUMP B.E
12H30 | Degustacao HERBALIFE

g Clope

em-estar

Avenida Dr. Francisco S& Carneiro, lote 41, R/C Direito | Guarda
facebook.com/clubebemestar.clubebemestar



