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Resumo 

 

O presente relatório de estágio faz parte integrante da Licenciatura em Desporto 

e tem como objetivo mostrar que todos os conhecimentos apreendidos durante os três 

anos letivos foram testados através da exteriorização dos mesmos.  

O estágio foi concretizado no ginásio FitnessBibi, localizado na cidade da 

Guarda. Esta instituição é dividida em duas principais áreas de intervenção associadas 

ao objetivo do estágio, a área de aulas de grupo e a outra direcionada para o 

cardiotraining. Assim as atividades desenvolvidas durante o decorrer do estágio 

debruçaram-se principalmente no planeamento de aulas de grupo na lecionação das 

mesmas, bem como o acompanhamento dos utentes durante o seu treino na sala de 

cardio, corrigindo posturas e adoptando exercícios adequados a cada utente consoante a 

sua aptidão física e seu objetivo.   

As horas de estágio foram divididas semanalmente de terça-feira a Sábado.  

Palavras-Chave: Estágio, FitnessBibi; Aulas de grupo; Cardiotraining. 
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Introdução  

 

 A unidade curricular Estágio I integra-se no 3º ano de Licenciatura em Desporto 

no Instituto Politécnico da Guarda que tem como principal objetivo integrar o estudante 

num ambiente profissional em que possa pôr em prática todas as suas competências 

adquiridas, aprofundando ainda mais através de exemplos práticos. Esta unidade 

curricular deve servir ainda para que o estudante tenha contacto com as diferentes 

realidades sociais, económicas e culturais, vivenciando novas experiencias que 

permitam desenvolver uma consciência crítica e a capacidade para compreender a 

realidade e interferir sobre ela.  

 As razões pelas quais escolhi o Ginásio FitnessBibi como local de estágio foram 

poucas em termos quantitativos, pois não conhecia o ginásio nem a equipa que nele 

trabalha. Mas a nível qualitativo, por aquilo que ouvia de outras pessoas e pela 

variedade de modalidades aí praticadas, despertou o interesse em poder estagiar lá caso 

fosse possível. A resposta foi muito positiva e sempre fui bem recebida e acolhida por 

todos os elementos da equipa do FitnessBibi.  

O estágio teve início no dia 21 de Setembro de 2017 e terminou oficialmente no dia 

30 de Maio de 2018. 

Neste seguimento, o estágio foi dividido em 2 semestres, embora o trabalho 

realizado tenha sido continuo. No primeiro semestre o estágio realizou-se de terça-feira, 

quinta-feira, sexta-feira durante a tarde e sábado de manha, enquanto no segundo 

semestre foi de quarta-feira a sexta-feira da parte da tarde e sábado de manha. 

 Como estagiária encontrei no FitnessBibi, uma grande oportunidade de evolução 

quer a nível pessoal como profissional. O estágio teve também uma grande importância 

no que toca à preparação para entrada no mercado de trabalho.  

 Assim, o objetivo deste documento é caracterizar o estágio e todas as suas fases 

e diferentes áreas de intervenção, para que isto seja possível o relatório terá a seguinte 

estrutura: contextualização do local de estágio, recursos materiais, objetivos, áreas de 

intervenção e suas fases, plano anual, horário, atividades desenvolvidas, estudos caso e 

por fim uma reflexão crítica sobre todo o processo vivenciado ao longo do estágio. 
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1. Contextualização do local de estágio  

1.1. Caracterização geográfica: Guarda 

  

 O Distrito da Guarda  tem uma população 

residente de 173 831 habitantes. Situada no último 

contraforte Nordeste da Serra da Estrela, a 1056 

metros de altitude, sendo a cidade mais alta de 

Portugal. Situa-se na região centro de Portugal e 

pertence à sub-região estatística da Beira Interior 

Norte. 

 A Guarda é conhecida como «A cidade 

dos 5 F's». 

 A localização excecional no contexto de 

toda a área Centro - Norte do País, afirma a 

Guarda como uma importante plataforma na rede 

de acessibilidades da região, sendo o principal 

pólo urbano numa malha de direções onde se 

entrecruzam importantes ligações rodoviárias 

(A25 e A23) e ferroviárias, que potenciam a sua 

moderna Plataforma Logística de Iniciativa 

Empresarial e o seu Parque Industrial renovado. 

 

Fonte: https://www.mun-guarda.pt/Portal/concelho.aspx 

 

1.2. FitnessBibi 

 

 No mercado há 18 anos, oferece uma prática desportiva de qualidade e acessível 

a toda a comunidade, apostando na saúde e bem-estar de todos. Com um conceito que 

pretende abranger as componentes Body & Mind, associa o desporto a uma outra área: a 

Nutrição de modo a que a frequência do ginásio seja recompensada em vários níveis: 

Ilustração 1 – Mapa de Portugal 

http://pt.wikipedia.org/wiki/Distrito_da_Guarda
http://pt.wikipedia.org/wiki/Serra_da_Estrela
http://pt.wikipedia.org/wiki/Beira_Interior_Norte
http://pt.wikipedia.org/wiki/Beira_Interior_Norte


 

Relatório de estágio | Joana Maia  Página | 3 
 

mental, social, espiritual e física. Aposta também numa equipa de profissionais 

altamente qualificada e equipamentos de elevada tecnologia em espaços amplos e 

confortáveis. Todas as modalidades de Fitness, Dança e Nutrição são direcionadas 

e orientadas continuamente e sistematicamente. 

 

1.2.1. História do Fitness Bibi 

 

 “Este projeto nasceu da ideia de oferecer uma prática desportiva contínua a toda 

uma comunidade escolar, nomeadamente no ano lectivo 2000/2001 em que me 

encontrava a lecionar na Escola Secundária da Sé. Iniciou com 50 praticantes e em três 

meses (Maio, Junho e Julho) avançou para um total de 150 praticantes. Desta forma o 

Projeto ultrapassou todas as expectativas e definitivamente optou-se por desenvolver o 

Projeto para um leque de praticantes mais alargado, deixando de ser apenas para uma 

comunidade escolar, mas passando a ser possível que toda a comunidade da cidade da 

Guarda usufruísse desta iniciativa tão aliciante. 

 Das atividades constavam inicialmente Ginástica Aeróbica e Ginástica 

Localizada. Com o decorrer das aulas e nos anos seguintes o leque de oferta foi sendo 

alargado, passando por atividades diversificadas dentro da área do Fitness, permitindo 

aos praticantes encontrar as modalidades que lhe eram mais adequadas e sedutoras. 

Desde Aeróbica, Step, Localizada, Manutenção, Condição Física, Body-Combat, Body-

Pump até ao projeto mais recente - Ritmos; Atelier de Dança e Danças de Salão, todas 

as modalidades têm atraído e satisfeito os participantes em 18 anos de existência. 

 Após passagem inicial pela escola Secundária da Sé, o Projeto desenvolveu-se 

nas Instalações das Piscinas Municipais da Guarda e posteriormente nas Instalações do 

Clube NDS na Junta de Freguesia de S. Miguel - Guarda. 

 Inicialmente com apenas um monitor, depressa houve necessidade de recorrer a 

outros recursos humanos e atualmente são diversos os monitores que colaboram e se 

aplicam no êxito das atividades. 

 Os objectivos primordiais permanecem intatos. 

 Após 16 anos, dos 18 no mercado local do Fitness, o FitnessBibi sentiu a 

necessidade de aumentar os seus espaços e os seus serviços. 
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 Assim, numa nova fase, o ginásio expandiu-se para mais um local estratégico da 

cidade – Complexo das Piscinas Municipais da Guarda. 

 Neste espaço – Ginásio das Piscinas Municipais, o FitnessBibi tenta repetir o 

desafio já realizado em 2000, 2001 e 2002: colocar centenas de guardenses a praticar 

desporto e a apostar na sua saúde e bem-estar! 

 Com um novo conceito que pretende abranger a componente Body (Corpo) e a 

componente Mind (Mente) pretende-se que, num só espaço, os nossos clientes se sintam 

completamente preenchidos, rejuvenescidos e acima de tudo satisfeitos. 

 Associando a prática de exercício físico a outras duas áreas: Nutrição e Terapias 

Naturais, desejamos que o esforço da frequência do ginásio seja recompensado em 

vários planos - a nível mental, social, espiritual e físico. 

 Apostando numa equipa de profissionais altamente qualificada, em 

equipamentos de elevada tecnologia e em espaços amplos e confortáveis, prestamos os 

melhores serviços aos nossos clientes. Todas as modalidades de Fitness, Dança, 

Nutrição e Terapias Naturais serão direcionadas e orientadas contínua e 

sistematicamente por elementos da equipa. 

 Para breve, teremos mais um desafio a atingir…dependendo do sucesso desta 

etapa. 

  

Elvira Matos 

Directora Técnica” 

 

1.2.2. Missão 

O ginásio Fitness Bibi tem como missão alguns pontos fulcrais, tais como: 

 Trazer qualidade de vida aos clientes; 

 Criar gosto pela prática desportiva; 

 Esforço permanente para oferecer a máxima qualidade nos serviços; 

 Ginásio para crianças, jovens e adultos; 

 Conciliar informação e formação com o prazer da prática desportiva; 

 Fazer os clientes felizes. 

Fonte: http://www.fitnessbibi.pt/index.htm 

http://www.fitnessbibi.pt/index.htm


 

Relatório de estágio | Joana Maia  Página | 5 
 

1.3. Análise da entidade acolhedora do estágio: Fitness Bibi 

 

O ginásio abrange muitas soluções de chegar ao destino, pois está muito bem 

localizado mais precisamente nas:   

 

Piscinas Municipais da 

Guarda 

Bairro da Nossa Senhora dos 

Remédios, 

6300-590 Guarda 

Telefone: 271 231 570 / 965 

085 738 

E-mail:fitnessbibi@gmail.com 

 

Fonte: http://www.fitnessbibi.pt/contacts.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ilustração 2 – Mapa da cidade da Guarda 

mailto:fitnessbibi@gmail.com
http://www.fitnessbibi.pt/contacts.html
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1.3.1. Horário de funcionamento: 

 

 O Fitness Bibi é dividido em 3 estúdios diferentes, Estúdio 1: aulas de grupo, 

Estúdio 2: Cardio Training & PT, Estúdio3: Nutrição/Medicinas Naturais. Em baixo 

segue-se o horário e modalidades pertencentes a cada Estúdio. 

 

Estúdio 1: Aulas 50’ 

 

Ilustração 3 -  Horário mensal 

 

Estúdio 2: Cardio Training & PT 

Segunda a Sexta: 10h00 / 13h00 – 17h30 / 22h00 

Sábados: 10h00 / 13h00 

Fonte: http://www.fitnessbibi.pt/timetable.html 

 

  

http://www.fitnessbibi.pt/timetable.html
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1.4. Organograma 

 

Na ilustração 3 está representada o organograma do ginásio com a sua hierarquia 

institucional para que siga toda uma organização a nível de planeamento e organização 

intrínseca e extrínseca no seu funcionamento e entendimento entre todos os 

colaboradores. 

 

 

Ilustração 4- Organograma 

Fonte: Própria 

 

1.5. Recursos Humanos 

O ginásio FitnessBibi conta com uma equipa alargada de colaboradores para 

proporcionar uma ótima qualidade de vida e bem – estar a cada cliente desta instituição, 

para que cada um se sinta em casa e cumpra os seus objetivos pessoais. 

No total existem 18 colaboradores mais especificamente 8 instrutores, 6 

responsáveis pelo departamento médio, 3 estagiários e 1 recepcionista. 

 

Proprietário e 
diretora técnica  

Secretário, Gestão e 
Contabilidade 

Coordenador de 
Aulas de Grupo 

estúdio 1 

Coordenador da sala 
de cardio training 

estudio 2 

Coordenador do 
estudio 3: 

Avaliação fisica e 
estectica 

Coordenador das 
danças (crianças) 

Coordenador da 
ginástica laboral 

Coordenador do 
Personal Trainer 
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No departamento médico existem várias áreas de intervenção tais como: 

 1 Fisioterapeuta; 

 1 Osteopata; 

 1 Medicinas alternativas; 

 1 Massagista; 

 1 Nutricionista; 

 1 Médico de medicina desportiva. 

 

2. Recursos Materiais 

Na tabela 1 e 2, estão descritos os recursos matérias do ginásio mais 

concretamente da sala de aulas de grupo e da sala de Cardio.  

 

Tabela 1- Recursos materiais, sala de cardio                                               Tabela 2- Recursos materiais, sala de grupo.  
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2.1. Serviços 

Nos seguintes pontos estão descritos alguns tipos de treinos e modalidades 

existentes que passa pela base aeróbia e treino de força nas diferentes salas do ginásio: 

Cardiotraining e aulas de grupo. 

 

2.1.1. Cardio 

 

 Sessão realizada na sala de exercício. É uma sessão que inclui um circuito nos 

ergómetros (passadeiras, remo, bicicleta e elíticas) para o aumento da aptidão aeróbia. 

 

2.1.2. TRX Suspension Trainer 

 

 Oferece um treino completo para o corpo inteiro, muito eficaz e rápido, 

ajudando a construir um core sólido como rocha. Aumenta a resistência muscular 

ajustando-se a pessoas de todos os níveis de Fitness. 

  É o melhor sistema original de aula que aproveita a gravidade e o seu peso 

corporal para possibilitar centenas de exercícios, tendo controlo do quanto se quer 

desafiar em cada exercício, ajustando a posição do corpo para aumentar ou diminuir a 

resistência. 

 Sala de Grupo  (Aulas de Grupo de Treino em Circuito) 

 Sala de Exercício  (no seu Treino Personalizado) 

 

2.1.3. Master Power 

 

 Duas aulas em simultâneo, Zumba e Indoor Cycling. Adrenalina total com a 

máxima diversão com 2 instrutores em sala. 
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2.1.4. Personal Training 

Junta a especificidade do treino individual, à motivação de ter sempre um 

Professor particular consigo e à possibilidade de realizar a atividade que mais gosta, no 

horário que mais lhe convém. 

2.1.5. Consultor Clínico 

 

 Para além do acompanhamento do Técnico de Exercício Físico dispomos de 

um Consultor Clínico que analisa os processos dos nossos clientes com Patologias. 

 

2.1.6. Danças para noivos 

 

 Os noivos não precisam de se preocupar, pois podem contar com a ajuda de 

especialistas da área de dança, fazendo um trabalho personalizado e transformando o 

momento da “Primeira Dança” em algo inesquecível e muito emocionante. As aulas são 

personalizadas, os ritmos são escolhidos pelos noivos ou sugeridos pelos próprios 

professores. O casal também pode escolher as músicas para que o professor elabore uma 

coreografia específica. 

 

2.2. Modalidades Existentes 

 

Nos pontos seguintes estão caracterizadas as 14 modalidades diferentes 

existentes no ginásio o que permite a todos os utentes uma diversa escolha de aulas 

praticadas e também uma grande diversidade de intensidade de treino.  

 

2.2.1. Zumba 

 

O Zumba é uma aula de fitness dançada inspirada em movimentos e músicas 

latinas e internacionais que criam um sistema de fitness dinâmico, excitante e efectivo. 

Zumba® integra alguns dos princípios básicos de aeróbica, treino intervalado e de 
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resistência maximizando: a queima de calorias, os benefícios cardiovasculares e com 

tonificação total do corpo. 

 

2.2.2. Treino em circuito  

 

 Treino em circuito ou circuit-training, serve tanto para melhorar o sistema 

cardiorrespiratório como para desenvolver o sistema neuromuscular. Pode servir para 

trabalhar qualquer um dos sistemas energéticos através da correta utilização de 

estímulos e intervalos. Assim, um circuito anaeróbico pode caracterizar-se por possuir 

estações de alta intensidade e curta duração, separadas por intervalos ativadores que 

propiciem a manutenção do débito de oxigénio. Por outro lado, o circuito aeróbico será 

realizado com estações com menos intensidade ou maior duração e intervalos 

recuperadores. 

 Este formato de aula é ideal para queimar calorias e ficar em forma rapidamente. 

 

2.2.3. STEP 

 

O Step é um exercício aeróbico praticado com o uso de uma pequena plataforma 

chamada Step. Benefícios que podem ser obtidos com a prática do Step: melhoria do 

condicionamento cardiorrespiratório; desenvolvimento da coordenação, do ritmo, da 

memória, da capacidade de reação e da velocidade; aumento da resistência muscular; 

fortalecimento dos ossos, tendões e ligamentos. 

 

2.2.4. GAP 

 

 Na aula GAP, trabalhamos essencialmente músculos da zona dos Glúteos, da 

parede Abdominal e das Pernas. É uma aula de ginástica localizada com características 

muito específicas. O desenvolvimento da força e tonificação destas zonas corporais é o 

principal objetivo. Os benefícios são variados, passando pelos estéticos - fim da 

flacidez, combate à celulite, pernas elegantes e torneadas, motivacionais - aumento da 
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autoestima e da autoconfiança, aos físicos e motores - o desenvolvimento da força e a 

tonificação destas zonas corporais é o principal objetivo. 

 

2.2.5. Condição Física 

 

 Tem como objetivo desenvolver a força, coordenação e flexibilidade, resistência 

muscular e resistência aeróbia. Nesta aula combinam-se exercícios aeróbios e 

localizados (Pereira, 2008). 

 

2.2.6. Pilates 

 

 O método Pilates pode definir-se como a técnica, método ou arte baseado no 

controlo de Joseph H. Pilates, de onde se coordena com a respiração exercícios de força, 

resistência, flexibilidade, mobilidade articular e equilíbrio, no solo ou com aparelhos, 

requerendo uma grande concentração, perfeita proprioceção e controlo corporal que 

nasce desde dentro do corpo para obter resultados que melhorem o físico e a mente. 

 

2.2.7. Hip Hop 

 

 Hip Hop (também grafado hip-hop) é um movimento cultural e artístico iniciado 

durante a década de 1970, nas áreas centrais de comunidades jamaicanas, latinas e afro-

americanas da cidade de Nova Iorque. Afrika Bambaataa, reconhecido como o criador 

oficial do movimento, estabeleceu quatro pilares essenciais na cultura hip hop: o rap, o 

DJing, a breakdance e a escrita do grafite. Outros elementos incluem a moda hip hop e 

as gírias. 
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2.2.8. Hip Hop Kids 

 

 O Hip Hop evoluiu fora dos estúdios de dança em espaços do quotidiano, tais 

como ruas, pátios de escolas e discotecas. Elas são muitas vezes de improviso e de 

natureza social, incentivando a interação e o contato com os espectadores e os outros 

dançarinos. 

 Estas danças são populares como uma forma de exercício físico e como uma 

forma de arte. É uma aula divertida ao ritmo dos hits do momento, desenhada para 

crianças e jovens, simples e fácil de realizar, desenvolvendo a coordenação, ritmo, 

destreza e agilidade. 

. 

2.2.9. PUMP ou Dumbbells 

 

 O PUMP/Dumbbells é uma aula de 45-60 minutos sem impacto, concebida para 

dar ao seu corpo um treino completo usando barras e pesos, ao som de música 

estimulante. É uma sessão de grupo orientada por instrutores qualificados. Inicia-se com 

um aquecimento geral do corpo todo, conseguindo trabalhar todos os grupos 

musculares. É portanto um treino completo e equilibrado! 

 

2.2.10. Indoor Cycling 

 

 A aula de Indoor Cycling simula a realização de um percurso numa bicicleta 

estática, com música atual e motivante, que tem como principal objectivo o treino da 

capacidade cardiorrespiratória, a perda de massa gorda e o aumento do bem-estar físico 

geral. 
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2.2.11. Abdominais 

 

 A aula de abdominais foi criada e direcionada para o fortalecimento e definição 

do Core (musculatura abdominal + zona lombar + zona dorsal). Exercícios variados que 

contemplam o movimento tridimensional da cadeia abdominal, tendo como principal 

objetivo a tonificação muscular. Trabalha a musculatura do Core com alta intensidade, 

permitindo que os benefícios ocorram rapidamente. Podem ser utilizados materiais 

como halteres, caneleiras, elásticos, step, bola suíça. Os exercícios são selecionados de 

acordo com critérios de segurança e eficiência, promovendo uma real sensação de 

trabalho de intensidade sobre a musculatura, ocorrendo posteriormente a definição 

abdominal. 

 

2.2.12. Fitness combat ou Fightteam 

 

O Fitness combat ou Fightteam é o programa de ginástica que reúne diversos 

estilos de Artes Marciais em uma única aula. Você verá movimentos do Boxe, 

Capoeira, Jiu Jitsu, Karatê, Kick Boxing, Muay Thai, entre outros. A aula é segura e 

cheia de energia, as músicas são eletrizantes e a estrutura possibilita queimar muitas 

calorias e desenvolver potência, velocidade e resistência – tudo sem contato físico, 

apenas com simulações de combate. 

 

2.2.13. Cross Training 

Falando especificamente do Cross Training é composto por movimentos 

funcionais, como agachar, empurrar, puxar, correr e saltar são a base deste método de 

treino. 

Neste sentido, são usados muitos movimentos de desportos coletivos e lutas. 
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2.2.14. Strong by Zumba 

 

O Strong é uma modalidade que combina o treino intervalado de alta intensidade 

com a ciência da motivação por música sincronizada. Em todas as aulas, a música e os 

movimentos sincronizam-se de forma a ajudar a ultrapassar patamares e limites, 

atingindo objetivos das condicionantes físicas mais rapidamente.  Usando apenas o peso 

corporal, melhora a resistência muscular, tonifica e define os músculos. Os intervalos de 

alta intensidade farão com que o corpo queime calorias mesmo depois do final da aula.  

 

Fonte: http://fitnessbibi.pt/trainings.html 

 

 

3. Definição de Fitness 

 

Fitness é uma palavra de origem inglesa e significa "estar em boa forma física". 

O termo é normalmente associado à prática de atividade física e se refere ao bom 

condicionamento físico ou bem-estar físico e mental. 

A palavra é formada a partir da junção de "fit" (um dos significados é "boa forma") e 

"ness", um sufixo que transforma adjetivos em substantivos, designando um estado, 

uma condição (por exemplo, "happiness", que significa "felicidade"). 

 Portanto, fitness significa a resistência ou condição do corpo para funcionar com 

eficiência em todas as atividades do dia-a-dia e se manter saudável. 

Fonte: http://www.significados.com.br/fitness/7 

 

 

 

http://www.significados.com.br/fitness/
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3.1. Atividade física e exercício físico 

 

 "A atividade física" e "exercício" são termos que descrevem conceitos 

diferentes. No entanto, eles são muitas vezes confundidos, e os termos são por vezes 

utilizados indiferentemente. A atividade física é definida como qualquer movimento 

corporal produzido pelos músculos esqueléticos que resulta em gasto energético. O 

gasto de energia pode ser medido em quilocalorias. O exercício é um subconjunto de 

atividade física que é planeado, estruturado e repetitivo e tem como objectivo a 

melhoria ou manutenção da aptidão física. Adaptado de Carl J. et all (1985). 

 

3.2. Exercício físico e seus benefícios 

 

 O exercício físico regular está associado ao controlo do peso corporal, 

diminuição e/ou manutenção da gordura corporal central e periférica e da massa 

muscular. Relativamente ao aspeto neuromotor o treino específico da força muscular 

leva à hipertrofia das fibras musculares tipo I e II, aumento da força muscular dos 

membros superiores e inferiores, assim como a capilaridade e capacidade oxidativa 

muscular e melhoria da flexibilidade. Em relação à variável cardiovascular, o exercício 

incrementa a potência aeróbia, especialmente pela diferença arterio-venosa de oxigénio, 

volume sistólico, débito cardíaco, volume plasmático e sanguíneo. O exercício físico 

apresenta ainda aspetos benéficos a nível psicológico, social e cognitivo, sendo assim a 

sua prática fundamental para um estilo de vida saudável.   

 

4. Plano de Estágio 

 

O plano de estágio divide-se em objetivos gerais e específicos ao longo dos meses 

de estágio. O estagiário deve cumprir todos os requisitos e mostrar todas as suas 

competências teóricas e práticas perante o seu tutor de estágio e também aos clientes, 

caso exista alguma dúvida sobre correção de posturas e até mesmo tipos de exercícios 

para diferentes grupos musculares a serem trabalhados e perante o objetivo do cliente. 
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5. Objetivos do Estágio  

 

O estágio é um plano de aprendizagem e formação, estando constituído por 

atividades planeadas pela supervisora do estágio ou atividades que surjam no decorrer 

do ano. Neste período de estágio, o estagiário que está em constante formação, vivencia 

o dia-a-dia de ambientes educativos, adquirindo novas e mais vantajosas competências, 

através da interiorização de conhecimentos práticos, dado que estamos envolvidos em 

diferentes modalidades da área de desporto.  

A principal função do estagiário é ser autónomo e colocar em prática os 

conhecimentos adquiridos nos anos transatos, deste modo procura utilizar o melhor das 

instalações e do equipamento desportivo disponível para a realização de um bom 

desempenho no acompanhamento dos utentes e na execução das aulas.  

Os objetivos do estágio encontram-se subdivididos em dois grupos, gerais e 

específicos. 

 

5.1. Objetivos gerais do estágio 

  

 Proporcionar um campo de experiencias e conhecimento que constitui a 

possibilidade de articulação teórico-prática; 

 Desenvolver habilidades e atitudes necessárias para aquisição das 

competências proposicionais; 

 Aplicar conhecimentos teórico-práticos. 

 

5.2. Objetivos específicos e conteúdos a abordar no estágio  

 

 Aquisição e aprofundamento de conhecimento e métodos de intervenção 

referentes ao planeamento; 

 Condução e avaliação do processo do cliente; 

 Planificar atividades destinadas a todos os segmentos da população; 

 Observar e analisar as metodologias realizadas nas sessões de treino (aulas de 

grupo desenvolvidos pelos técnicos de exercício); 

 Promover a recreação aumentando os níveis de actividade física.  
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6. Áreas de intervenção e suas fases 

 

 Uma vez que o estágio é uma unidade curricular decorrente entre os meses de 

Setembro e Maio, irei especificar as fases pelas quais passei nas diferentes áreas 

existentes no ginásio. 

 

6.1. Sala Cardio Training 

 

 1ª Fase: Conhecer as infraestruturas, o material, bem como o seu funcionamento; 

 2ª Fase: Apresentação e interação com os clientes; 

 3ª Fase: Acompanhar os clientes nos seus treinos e transmitir feedbacks aos 

clientes; 

 4º Fase: Auxiliar e corrigir posturas dos clientes durante a execução dos 

exercícios;  

  5º Fase: Auxiliar os clientes com os alongamentos no final do seu treino; 

 

6.2. Aulas de Grupo 

 

 1ª Fase: Participar ativamente nas aulas; 

 2ª Fase: Observar, analisar e transcrever as aulas para suporte papel; 

 3ª Fase: Lecionar uma parte da aula; 

 4ª Fase: Lecionar uma aula completa com supervisão do instrutor; 

 5ª Fase: Lecionar uma aula de forma autónoma; 

 6ª Fase: Tomar conhecimento, ao analisar as aulas dos vários instrutores, de 

como dar feedbacks através das diferentes formas de comunicação (verbal, 

gestual).  
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6.3. Avaliações Físicas 

 

 1ª Fase: Observar e registar algumas avaliações; 

 2ª Fase: Conhecer o material necessário para elaborar uma avaliação física, saber 

utilizá-lo corretamente e conhecer o protocolo utilizado no ginásio; 

 3ª Fase: Participar numa avaliação; 

 4ª Fase: Realizar a avaliação de forma autónoma.  

 

7. Programação de atividades 

 

 1ª Fase – Observação (02/10/17-18/012/17); 

 2ª Fase – co-orientação e co-lecionação (18/1/17-20/03/18); 

 3ª Fase – manutenção e lecionação (20/03/18-31/05/18). 
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8. Carga Horária Semanal de Estágio 

Na tabela 4 e 5 estão representados os horários semanais do 1º e 2º semestre, que 

estão sempre sujeitos a alterações semanais com um total de 14horas semanais. 

No horário semanal do 1º semestre a carga horária separa-se em quatro dias, sendo 

as terças das 17:30h às 20:30h, quintas e sextas-feiras das 17:30h às 21:30h e aos 

sábados de manhã das 10h às 13h. 

Tabela 3- Horário Semanal: 14h 

Horário semanal 1ª Semestre - Ginásio Fitness Bibi 

Horas 2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado 

10:00             

10:30             

11:00             

11:30             

12:00             

12:30             

13:00             

  

17:30             

18:00             

18:30             

19:00             

19:30             

20:00             

20:30             

21:00             

21:30             
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No horário semanal do 2º semestre a carga horária separa-se em quatro dias, 

sendo as quartas das 17:30h às 21:30h, quintas e sextas-feiras das 17:30h às 21:30h e 

aos sábados de manhã das 10h ás 13h. 

Tabela 4-Horário Semanal: 15h 

Horário semanal 2ª Semestre - Ginásio Fitness Bibi 

Horas 2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sábado 

10:00             

10:30             

11:00             

11:30             

12:00             

12:30             

13:00             

  

17:30             

18:00             

18:30             

19:00             

19:30             

20:00             

20:30             

21:00             

21:30             

 

9. Atividades desenvolvidas 

O principal objetivo das atividades desenvolvidas no Ginásio Fitness Bibi tinha 

como finalidade adquirir novos conhecimentos teóricos, proporcionar novas 

experiencias como instrutora, criar ligações com o a população-alvo, ou seja, permitir 

que exista confiança ao ponto de confiar no estagiários para realizar planos de treino e 

por fim ainda a oportunidade de expor aquilo que se tinha vindo aprender ao longo da 

licenciatura decorrida. 
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9.1. Sala CardioTraining 

A sala de cardio pode ser definido como um local destinado aos utentes de modo 

a porem em prática todo o tipo de atividade física podendo optar pela utilização ou não 

de equipamentos especializados, desde passadeiras, remo, bicicleta, elípticas e até 

materiais de musculação como por exemplo halteres, bancos de multifunções com 

pesos, etc. 

Neste caso o principal objetivo do estagiário era o acompanhamento do cliente, 

fazendo no início correções posturais, aconselhamentos pertinentes e transmitindo 

feedbacks.  

Aprender ainda, a responder da melhor maneira às necessidades expostas por 

eles, quer fosse questões relacionadas com perda de peso, aumento de massa muscular 

ou tonificação e também de nutrição. 

Quando vinham pela primeira vez à sala de cardio, o estagiário dava a conhecer 

aos clientes os recursos materiais existentes, fazendo uma pequena introdução 

inicialmente do funcionamento de todas as máquinas em concreto ao mesmo tempo que 

o cliente ia experimentando passar por todas as máquinas, com isto, tentávamos 

perceber qual o seu principal objetivo para frequentar o ginásio, para depois 

conseguirmos realizar o plano de treino ideal ajustado as suas características e objetivos 

sem por em causa o bem-estar do cliente.  

Depois de realizar e ajustar o plano de treino do cliente, passávamos ao 

acompanhamento periódico e individualizado, analisando assuas posturas perante os 

exercícios, as suas evoluções e se necessário colocar-lhe um plano de treino mais 

individualizado. 

Perante clientes com mais anos de casa e com mais experiencia o estagiário 

mantinha-se há distancia, intervindo só quando necessita-se de ajuda nos exercícios, 

dava feedbacks motivadores e a nível de correção de posturas. 

Era da responsabilidade do estagiário, no final de cada sessão de treino ajudar os 

clientes com os exercícios de alongamento.  

Grande parte dos clientes presentes no ginásio têm como objetivo a perda de 

peso, assim, em clientes que não possuem qualquer tipo de restrições médicas como 

patologias, o principal método utilizado é o treino aeróbio combinado com o treino de 

força. Na prescrição do exercício tinha-se em conta a intensidade, frequência, duração e 

a progressão da prescrição de exercícios.  
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 Segundo Heyward (2013) o treino de força e resistência muscular são 

importantes para a saúde no geral e para a aptidão física dos clientes. Embora o objetivo 

principal deste tipo de treino seja a melhoria da resistência muscular e força, esse tipo 

de exercício traz muitos benefícios à saúde. O exercício de força desenvolve a massa 

óssea, compensando, assim, a perda mineral óssea e o risco de quedas com o avanço da 

idade. Esta forma de treino diminui também a pressão arterial em indivíduos 

hipertensos, reduz os níveis de gordura corporal e pode prevenir o desenvolvimento de 

síndrome lombar.  

 De acordo com a ACSM (2002), o treino de força consiste na realização de 

certos exercícios que utilizam a contração voluntária da musculatura esquelética contra 

alguma forma de resistência, que pode ser conseguida por meio do próprio corpo, pesos 

livres ou máquinas.  

 Aeróbio significa “existência de oxigénio”. O nosso corpo precisa de oxigénio 

para funcionar e ajudar a gastar energia. Um individuo ao respirar está a desenvolver 

uma atividade aeróbia, pois leva oxigénio ao corpo. Quando realizamos um treino 

aeróbio é com o objetivo de aumentar a frequência cardíaca e o consumo de oxigénio, o 

que não beneficia apenas o coração, mas também aumenta a velocidade com que se 

gasta energia, ajudando assim no processo de perda de massa gorda (emagrecimento). À 

medida que a capacidade aeróbia aumenta, mais gordura será utilizada e queimada.

 Segundo o ACSM, para o treino aeróbio é necessário ter uma frequência de 

sessões de treino entre 3 a 5 dias por semana, com uma duração de 20 a 60 minutos por 

sessão e intensidade moderada.   

 

9.2. Aulas de Grupo  

 

 As aulas de grupo apresentam uma ótima opção para quem procura treinar em 

conjunto com outras pessoas, onde a dinâmica é a de grupo e sempre com a componente 

musical presente. Algumas são mais focadas na tonificação muscular, outras no gasto 

calórico, na melhoria da postura, consciência corporal ou alongamentos. Estes são 

serviços com cariz diferenciado em termos de objetivos e dinâmicas de aula, permitindo 
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assim que os clientes vão alternando o seu treino e melhorem o seu nível de aptidão 

física, psíquica e emocional. 

Fonte: http://www.matur.pt/index.php/health-club/aulas-de-grupo   

 

 Com este procedimento, o estágio foi dividido em diferentes fases. Numa 

primeira fase passa pela assistência de aulas de grupo e observação, com a participação 

ativa em algumas das modalidades apresentadas pelo ginásio. Posteriormente surgiu a 

intervenção, lecionação de pequenas partes das aulas de diferentes modalidades. A 

modalidade condição física e ABS foi a modalidade em que a intervenção e lecionação, 

foi mais frequente. Foi, então, que nessas aulas foram surgindo algumas das 

competências necessárias para lecionar aulas de grupo, dando feedbacks frequentes e 

também o começo do à vontade necessário com os clientes e em sala de aula. Numa fase 

final, o à-vontade era totalmente notório e então ocorreu o interesse pela lecionação de 

outras aulas isto é em de diferentes modalidades de forma autónoma. Durante todas 

estas fases a evolução foi uma constante.  

De seguida a tabela 5 apresenta o número de aulas assistidas, com intervenção e 

lecionação autonomamente de algumas modalidades. 

Tabela 5- Aulas lecionadas 

Modalidade Nº aulas assistidas Nº aulas/partes 

lecionadas com 

supervisão 

Nº de aulas 

lecionadas 

autonomamente 

Step 2 0 0 

Strong 4 1 0 

GAP 1 0 0 

Circuito 2 2 * 2 

Cycling 6 8 8 

Dumbells 5 4 0 

Condição Física 1 2 2 

ABS 3 6 25 

*Apenas intervi na correção das posturas dos utentes e na explicação dos exercícios. 
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9.2.1. Projeto de estágio 

 

 Uma vez que durante o estágio é pretendido o desenrolar de um projeto/ 

actividade surgiu a oportunidade de realizar um Peddy Paper noturno na cidade mais 

alta-Guarda com a participação de clientes do ginásio e população extra ginásio, ou seja, 

as inscrições foram abertas a todo o público-alvo fora e dentro do ginásio com vista a 

chamar população do exterior para a divulgação do Ginásio Fitness Bibi e da cidade da 

Guarda:  

Objetivos da actividade Peddy Paper: 

 Conhecimento da zona histórica da Guarda; 

 Espírito de equipa; 

 Boa disposição; 

 Realizar exercício físico; 

 Originalidade e superação perante os desafios propostos. 

Esta actividade teve a inscrição de 45 pessoas, ou seja, 10 equipas com 3 a 5 

elementos cada equipa. Cada equipa tinha como objetivo responder ao máximo de 

questões certas em menor duração possível da prova, tinha também como objetivo foto 

e vídeo mais original consoante os desafios propostos no decorrer da prova e assim no 

final as equipas vencedoras forma premiadas com um voucher de viagem. 

No final cada equipa transmitiu o seu feedback positivo e menos positivo sobre 

as dificuldades encontradas durante atividade, sobre a originalidade e organização do 

Peddy Paper aos quais passamos a descrever: 

 

Pontos Fortes 

 “Muito divertido”; 

 “Devia ser realizado mais vezes atividades destas”; 

 “Muito original”. 
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Pontos menos fortes 

 “Muito Frio” 

 “Mais rally tascas”´ 

 “No final haver um lanche” 

 

10. Avaliações Físicas  

A avaliação física é uma forma de traçar o perfil físico do sujeito com o intuito de 

prescrever exercícios adequados às suas limitações e condições, além de identificar 

contra indicações e riscos, podendo assim evitar-se com isto possíveis acidentes. 

 Segundo Mckirnan e Froelicher (1991), os principais elementos que compõem 

uma avaliação física são: composição corporal, teste ergométrico, análise postural, 

testes de flexibilidade e resistência muscular, assim como também informações a 

respeito das condições de saúde, necessidades, interesses e objetivos de cada pessoa 

(Anamnese). 

 Para que se possa saber a condição física em que o cliente se inicia e analisar a 

sua progressão, é necessária uma avaliação física inicial e posteriormente mensais ou de 

dois em dois meses. Ao contrário do indicado em cima, nesta instituição apenas existem 

as seguintes avaliações que são divididas em cinco fases, sendo elas:  

 Informações relevantes sobre as condições de saúde e objetivos do cliente 

descritos na ficha de inscrição; 

 Avaliação da altura (apenas na avaliação inicial) através de uma fita métrica; 

 Avaliação da composição corporal através da balança Tanita InnerScan BC – 

532; 

 Avaliação dos perímetros musculares utilizando fita métrica; 

 Avaliação da pressão arterial utilizando o medidor de tensão arterial digital 

automático – OMRON – Modelo M3 Intellisense. 
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10.1. Secretariado 

 

 Nesta área o tempo envolvido foi reduzido, contudo todas as bases foram 

adquiridas para o funcionamento da mesma. Colaborei na receção dos clientes, 

fornecendo tolham e chaves do cacifo, bem como efetuava os pagamentos e devidos 

registos inerentes. Existia ainda uma folha de registo diário de clientes e um dossier em 

que eram registados com o nome dos clientes presentes na sala de CT. Estas foram as 

funções executadas a nível do secretariado, sendo que foi a menos desenvolvida ao 

longo do estágio. 

11. Estudo de caso 

 

Na tabela 6, apresentamos os 4 estudos caso durante o decorrer do estágio no 

Ginásio Fitnessbibi.  

 Tabela 6- Apresentação dos estudos caso 

Cliente 1 2 3 4 

idade 43 41 57 22 

Altura 1,6 1,6 1,63 1,64 

Género Feminino Feminino Feminino Feminino 

Objetivo 

1.Perder massa gorda 

2.ganhar massa magra 

3.tonificar 

1.Perder 

massa gorda 

2.ganhar 

massa magra 

3.tonificar 

4.Melhorar a 

postura 

1.Perder 

massa gorda 

2.ganhar 

massa 

magra 

 

1.Perder massa 

gorda 

2.ganhar massa 

magra 

 

Observações  1.Hérnica na lombar 

Não apresenta 

qualquer 

patologia ou 

restrição 

1.Hérnias 

cervicais 

2.esporão no 

pé esquerdo 

3.artrose  

Não apresenta 

qualquer patologia 

ou restrição 
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11.1. Apresentação dos dados das avaliações físicas 

Nas tabelas seguintes vão estar representadas os 4 estudos casos que segui ao 

longo do estágio. 

11.1.1. Primeiro estudo caso 

Na tabela seguinte está descrita avaliação do cliente 1 com acompanhamento 

durante todo o tempo de estágio. Treinava 3 vezes por semana na sala de CT e na sala 

de grupo executava a aula de Strong by zumba.  

Tabela 7- Avaliação cliente 1 

Data 26/09/2017 17/01/2018 28/02/2018 26/04/2018 18/6/2018 

ALTURA  1,6 

IDADE 43 43 43 43 43 

TA 
SIST 118 104 112 95 104 

DIAS 81 67 65 58 66 

FREQ. REPOUSO 61 63 72 64 71 

IMC 22,188 21,523 21,133 21,836 22,773 

PESO 56,8 55,1 54,1 55,9 58,3 

%MASSA 
GORDA 

  24 25,1 24,2 25,7 28 

%H2O 52,6 51,6 54,1 51,3 49,8 

MASSA MUSCULAR 40,9 39,1 38,9 39,5 39,8 

P. CINTURA 74 71 70 71 71 

P. ABDOMINAL 86 81 75 78 82 

P. ANCA 93 93 92 93 97 

 

Restrições deste cliente: 

 Hérnica na lombar, apesar de com o passar do tempo e com os treinos a dor 

passou e a hérnia ficou “mascarada”, segundo palavras da cliente. 

A partir destes valores pode dizer-se que o cliente 1 está no geral em boas condições 

físicas, sendo que os valores obtidos são bons. 

O IMC e pressão arterial estão em valores normais o que é bom. Os perímetros estão 

de igual forma bons, apesar de existirem oscilações, mas estas acontecem também 

devido à cliente alguns meses não conseguir aparecer no ginásio devido ao seu horário 

de trabalho, o que a limitou a nível físico perante os objetivos pretendidos e o aumento 

de peso e de massa gorda no final dos meses é resultado disso apesar de a diferença não 

ser muito grande. 
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11.1.2. Segundo estudo caso 

Na tabela seguinte está descrita avaliação do cliente 2 com acompanhamento 

durante todo o tempo de estágio. Treinava 3 vezes por semana na sala de CT e na 

sala de grupo executava a aula de Strong. 

Tabela 8- Avaliação cliente 2 

 

Restrições deste cliente: 

 Sem qualquer tipo de limitações. 

A partir destes valores pode dizer-se que o cliente 2 está no geral em boas condições 

físicas, sendo que os valores obtidos são bons. 

O IMC e pressão arterial estão em valores normais o que é bom e a cliente melhorou 

a sua frequência cardíaca. Os perímetros estão de igual forma bons, apesar de existirem 

oscilações devido aos objetivos pretendidos pela cliente, ou seja, perda de massa gorda. 

 

 

 

DATA 26/09/2017 17/01/2018 28/02/2018 26/04/2018 18/6/2018 

ALTURA 1,6 

IDADE 40 41 41 41 41 

TA 
SIST 125 114 118 112 98 

DIAS 81 80 79 72 70 

FREQ. REPOUSO 80 80 76 77 76 

IMC 22,109 21,523 21,367 21,328 21,211 

PESO 56,6 55,1 54,7 54,6 54,3 

%MASSA 

GORDA  
24,6 24,9 26,3 24,7 23,4 

%H2O 52,2 51,8 50,8 51,9 52,8 

MASSA MUSCULAR 40,5 39,3 38,3 39,1 39,5 

P. CINTURA 73 71 70 69 68 

P. ABDOMINAL 82 78 78 73 73 

P. ANCA 97 96 95 97 96 
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11.1.3. Terceiro estudo caso 

Na tabela seguinte está descrita avaliação do cliente 3 com acompanhamento 

durante todo o tempo de estágio. Treinava 4 vezes por semana na sala de CT e na 

sala de grupo executava a aula de Cycling. 

Tabela 9- Avaliação do cliente 3 

 

Restrições deste cliente: 

 Hérnias cervicais, esporão no pé esquerdo e artrose. 

A partir destes valores pode dizer-se que o cliente 3 conseguiu uma grande evolução 

a nível da diminuição da massa gorda e do peso corporal, pois o seu objetivo era perder 

peso.  

Visto que é um cliente com muitas limitações, com as suas patologias, o seu treino 

na sala de CT era só a base de caminhar na passadeira e no final 4 séries de abdominal. 

O IMC com valores acima do normal mas com uma notória evolução ao longo dos 

meses de treino, a pressão arterial encontra-se com valores normais. Os perímetros 

apresentam oscilações devido aos objetivos pretendidos pela cliente, ou seja, perda de 

massa gorda. 

DATA 17/11/2017 16/12/2017 20/01/18 17/02/18 17/03/18 21/04/2018 

ALTURA 1,63 

IDADE 57 57 57 57 57 57 

TA 
SIST 106 107 124 111 115 113 

DIAS 76 81 81 74 79 73 

FREQ. REPOUSO 62 69 67 70 72 68 

IMC 31,804 30,600 29,809 28,868 28,868 28,831 

PESO 84,5 81,3 79,2 76,7 76,7 76,6 

%MASSA 

GORDA  
45,5 44,3 43,1 42,5 42,5 40,9 

%H2O 38,7 39,4 40,1 40,4 40,5 41,6 

MASSA MUSCULAR 43,9 43 42,7 41,9 41,9 43 

P. CINTURA 96 95 93 93 92 90 

P. ABDOMINAL 106 100 96 96 94 97 

P. ANCA 115 109 108 107 106 106 
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11.1.4. Quarto estudo caso  

Na tabela seguinte está descrita avaliação do cliente 4 com acompanhamento 

durante todo o tempo de estágio. Treinava 4 vezes por semana na sala de CT e na 

sala de grupo executava a aula de, Strong By Zumba, Cycling e Dumbbells. 

Tabela 10-Avaliação do cliente 4 

DATA 17/11/2017 16/12/2017 20/01/18 17/02/18 17/03/18 

ALTURA 1,64 

IDADE 22 22 22 22 22 

TA 
SIST 101 96 104 94 89 

DIAS 58 57 69 67 57 

FREQ. REPOUSO 70 71 55 63 64 

IMC 21,825 20,784 19,780 19,185 20,263 

PESO 58,7 55,9 53,2 51,6 54,5 

%MASSA GORDA 
 

27,4 24,4 21,5 19,4 21,9 

%H2O 51 52,9 54,7 56,1 54,4 

MASSA MUSCULAR 40,5 40,1 39,6 39,5 40,4 

P. CINTURA 65 63,5 63 65 67 

P. ABDOMINAL 78 77 72 73 73 

P. ANCA 94 92 87 86 87 

 

Restrições deste cliente: 

 Sem qualquer tipo de limitações. 

A partir destes valores pode dizer-se que o cliente 4 está no geral em boas condições 

físicas, sendo que os valores obtidos são bons. 

O IMC e pressão arterial estão em valores normais o que é bom e a cliente melhorou 

a sua frequência cardíaca. Existe um aumento notório da percentagem de água ingerida 

pelo cliente no decorrer dos meses de avaliação. 

Os perímetros estão de igual forma bons, apesar de existirem oscilações devido aos 

objetivos pretendidos pela cliente, ou seja, perda de massa gorda e ganho de massa 

magra. 
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12. Reflexão final 

 

No início do primeiro momento de estágio foi necessário passar por diferentes 

etapas. A primeira de todas era ambientar-me e familiarizar-me na equipa presente na 

instituição e a sua forma de trabalho. Sempre fui muito bem recebida por todo staff e 

clientes, sempre me senti à vontade para poder falar ou questionar. A equipa sempre 

esteve disponível para qualquer dúvida que eu tivesse e sempre dispostos ajudar e 

arranjar soluções e até mesmo criando desafios de superação própria para crescer a nível 

profissional e pessoal. Ainda assim, devido à minha personalidade um pouco 

envergonhada, foi ligeiramente complicado no início sentir-me à vontade, mas acredito 

que seja algo normal pois é um mercado de trabalho com muita gente desconhecida para 

não falar na totalidade mas rapidamente com a ajuda de toda a equipa fui-me sentindo 

como se fizesse “parte da família”. Sim, pode mesmo chamar-se família à equipa que 

encontrei neste ginásio, pois todos se ajudam uns aos outros e todos ensinam e 

aprendem mutuamente uns com os outros.  

 Com o passar do tempo, o processo de ambientação passou e fui ganhando 

confiança aos com a equipa e chegou a altura de começar a intervir juntos dos clientes e 

ai se avistava mais uma etapa um pouco complicada para mim, devido às razões 

anteriormente descritas. Por parte dos clientes a minha integração foi indo aos poucos, 

ganhando mais confiança com um e com outro pois ajudaram-me muito e foram 

compreendendo cada vez que eu era capaz de responder a certas questões, mas também 

havia questões às quais estava receptiva e não por dentro do assunto, mas sempre que tal 

situação acontecia eu me mostrava interessada em saber logo o que me tinha sido 

questionado para que pudesse então ficar esclarecida e esclarecer o cliente em questão. 

Posso acrescentar também que sempre me mostrei interessada em adquirir cada 

vez mais conhecimento, pois cada dúvida que tivesse ou curiosidade sempre fiz questão 

de colocar o assunto com questões ao instrutor presente em sala para ficar mais 

esclarecida. Talvez tenha sido por mostrar esse meu interesse em querer esclarecer todas 

as minhas dúvidas que ao longo do tempo os clientes foram mostrando cada vez mais o 

à-vontade comigo e com as funções que estávamos a desempenhar na sala. Com o 

decorrer do tempo ganhei  mais confiança em mim própria e nos meus conhecimentos 

pois cada vez mais os clientes vinham ter comigo para os ajudar e aconselhar, mas isto 
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tudo só foi possível porque a equipa foi depositando em mim cada vez mais confia para 

desempenhar estas funções bem como os clientes.  

 Continuando a falar da sala de CT, sala essa onde passava a grande parte do 

tempo durante o estágio, foi lá que comecei a interagir com os clientes e a intervir nos 

seus planeamentos de treino. Inicialmente comecei por alongar com os clientes no final 

do treino adaptando sempre aqueles que seriam mais corretos para o trabalho que foi 

desenvolvido por cada um. Mais tarde, os instrutores em sala diziam-me que o cliente ia 

treinar certo grupo muscular e então com o supervisionamento do instrutor em sal eu 

definia o exercício e executava-o primeiro para o cliente saber o que se pretendia e qual 

a sua finalidade, e no final o instrutor dava o seu feedback. Outras das tarefas solicitadas 

era a correção de posturas ou até mesmo a explicação dos exercícios ao cliente em 

causa.  

Mais tarde fui começando a ter mais liberdade e assim fui intervindo a intervir 

em cada plano de treino dos clientes, dando alternativas para alguns exercícios de modo 

a facilitar ou dificultar, alternando a intensidade e duração dos exercícios ou até mesmo 

dar exercícios diferentes para o mesmo grupo muscular a ser trabalhado, sempre sem 

esquecer a correção das posturas em todos os exercícios. Com todo este processo fui 

ganhando um maior à-vontade com os clientes, mais com uns que outros como é 

normal, e fui-me ambientando e gostando cada vez mais daquilo que fazia e assim fui 

elegendo os meus estudos caso para acompanhar ao longo do estágio e semanalmente 

estando sempre presente em cada sessão de treino. 

 Outro grande desafio e para mim a que mais dificuldade me criou, começar a 

conhecer e ambientar-me a como é ser um instrutor dentro das aulas de grupo já depois 

de me ambientar à sala CT e aos clientes que a frequentam. Foi o maior desafio ao 

longo do estágio, 

No início apenas participava ativamente nas aulas, para ir conhecendo o método 

de cada instrutor e a receptividade dos clientes nas diferentes aulas. Mais tarde, por 

terem visto o meu à-vontade com os clientes e estar já confortável na sala de CT foi-me 

proposto dar uma aula de condição física para verem em que nível me situava dentro 

das aulas de grupo. Felizmente os clientes sempre foram muitos compreensivos e 

sempre me ajudaram fazendo críticas construtivas ao meu desempenho. Com o passar 

do tempo foi-me proposto começar a dar aulas assiduamente duas/três vezes por 
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semana, aula essa d ABS e assim fui ganhando cada vez mais confiança comigo mesma 

e com os clientes e até mesmo entrando mais descontraída nas aulas. 

Ainda assim, quando comecei a dar aulas completamente sozinha foi mais um 

desafio, sentia que não podia falhar pois estava por minha conta, não havia ali ninguém 

para me “salvar” por assim dizer. Com o decorrer das aulas fui-me tornando capaz de 

soltar mais, deixar o nervosismo de lado, já conseguia dar as instruções e com muito 

mais clareza e à vontade, fui ganhando a capacidade de improvisar sempre que existisse 

um engano ou algo do género. Um dos grandes motivos que me fez evoluir assim tão 

rápido foi a confiança dos clientes em mim pois sempre me ajudaram dando críticas 

construtivas, não só dizendo o que deveria melhor mas também destacavam aquilo que 

viam de positivo no meu desempenho e naquilo que acreditavam que eu seria capaz de 

melhorar.  

Mas as aulas de grupo não se resumiam só á condição física, nem ao ABS, eu tinha que 

me enquadrar e recrutar conhecimentos também de outras modalidades. Assim sendo 

comecei a participar ativamente nas aulas de PUMP/Dumbbells e Cycling. Com o 

tempo era-me pedido para dar uma parte do aquecimento, uma parte da aula 

fundamental ou então os alongamentos. Tal como nos ABS, ao início tinha muito 

receio, pouco falava ou então fazia-o mas com receio, por vezes ficava perdida sem 

saber o que fazer. Tudo isto para dizer que, graças a todos estes desafios uns mais 

superados que outros é que foi possível todo o meu processo de evolução até agora, pois 

nos dias de hoje, posso não estar ainda completamente à vontade, mas já sou capaz de 

dar aulas e interagir com os clientes, sem todo aquele receio que me fazia bloquear.  

 Posso então dizer que o processo de aprendizagem é sempre uma constante, ou 

seja, existe sempre tempo para melhorar o meu desempenho e adquirir cada vez mais 

competências. Posso dizer que passei por um grande processo de evolução quer a nível 

pessoal quer a nível profissional, e foi todo esse processo que fez com que cada vez 

mais gostasse de estar na instituição e espero continuar a estar e ajudar tanto ou mais tal 

como a instituição me ajudou a evoluir. E a maior recompensa de todo este processo é 

olhar para trás e ver aquilo que era e aquilo em que me tornei. Não existe nada mais 

gratificante que a satisfação dos clientes face ao trabalho que nós desenvolvemos por 

eles e para eles.  
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 Posso concluir então que através do estágio fui capaz de aumentar o meu leque 

de conhecimentos, que me foi dado até hoje durante a Licenciatura em Desporto no 

Instituto politécnico da Guarda, a nível profissional, em todos os campos que 

preenchem as características de um bom profissional de fitness.  

 Espero, com isto tudo, ter alcançado todos os objetivos a que me propus e os que 

me foram propostos, para que não tenha sido apenas eu a ganhar com o estágio, mas sim 

todas as pessoas que me rodeiam e que de alguma forma contribuíram para o meu 

estágio e todo o processo de aprendizagem.  
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Anexos I 

Plano de estágio 

  



 

Relatório de estágio | Joana Maia  Página | 38 
 

 

 



 

Relatório de estágio | Joana Maia  Página | 39 
 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo II 

Convenção de Estágio 
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Anexo III  

Plano de Aula   

ABS 

Dumbbells 

Cycling 
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Plano de aula de Abdominais 

5º Feira – 18/01/18 

Duração da aula – 35min 

Nº de clientes na aula – 12 clientes 

A aula é gerida da seguinte maneira: 

3 séries de 35’’ a executar o exercício e 10’’ de descanso entre cada exercício com  

descanso de 20’’ entre cada série. Num total de 9’30’’ cada circuito. No final de cada 

circuito tem um descanso de 1’30’’.  

Circuito 1 (Fitball) 

 Equilibrio na bola 

 Crunch dinâmico com elevação da coxa alterada 

 Crunch cruzado  

 Crunch elevação dos calcanhares 

Circuito 2 (Fitball) 

 Crunch com pes apoiados na bola 

 Crunch com bola no meio dos pes a 90graus 

 Abdominal inverso –bola nas pernas flexão/extensão dos M.I 

 Crunch bicicleta com bola nas mãos  

Circuito 3  

 Prancha frontal – M.S em cima da bola 

 Prancha de braços com boa nos pés e flexão dos joelhos 

 Prancha de braços com bola nos pés 

 Prancha de braços com bola nos pés e elevação alternada do pé 

Alongamentos 4’ 
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Anexo IV 

Atividades/Eventos realizados 
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