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Resumo

O relatério de estagio foi realizado no ambito da Unidade Curricular de Estagio e
tem como objetivo o planeamento e desenvolvimento de todo o trabalho realizado durante
0 ano letivo 2019/2020 no FFitness Health Club.

O estagio curricular de Exercicio fisico e Bem-Estar teve como objetivo a
aplicacdo de todo o conhecimento adquirido ao longo da licenciatura de Desporto, de
forma prética.

No relatorio irei apresentar a caracterizacdo da entidade acolhedora, o ginasio
FFitness Health Club, bem como o planeamento e areas de intervencdo do estagio. A
minha intervengdo durante o estigio foi nomeadamente em aulas de grupo, sala de
exercicio e acompanhamento e prescricdo de exercicio fisico individualizado (Personal

Trainer).

Devido a pandemia do COVI-19 ndo foi possivel a realizagdo do estagio todo
presencialmente. O estagio presencial comecou no dia 9/10/2019 e terminou no dia
12/03/2020.

Palavras chaves: exercicio fisico; prescricdo de exercicio fisico; aulas de grupo
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Introducao

No curso de Desporto, o Estagio curricular tem como principal objetivo colocar
em pratica todo o conhecimento adquirido ao longo da Licenciatura. Nesta fase ha a
oportunidade de pbr em prética todos os conhecimentos adquiridos nas aulas teoricas e
préticas, a possibilidade de desenvolver a componente critica e a capacidade de

ultrapassar os diferentes desafios que surgiram.

A escolha para a realizacdo do estagio foi o FFitness Health Club Viseu, isto
porque, com base nas opcdes apresentadas, este ginasio situa-se perto da minha area de
residéncia e das varias hipoteses, este foi 0 que me agradou mais e aquele em que eu podia
tirar melhor proveito e ter uma aprendizagem mais enriquecedora de modo a ficar o

melhor preparado para a area de trabalho.

A elaboracdo do Relatério de Estagio tem como principal finalidade fazer um
apanhado de todo o processo de estagio. Neste, apresentarei a entidade acolhedora bem
COmo 0s seus recursos e as condic¢des que disponibiliza aos clientes. O planeamento do
estagio, onde se aborda as areas de intervencdo, 0s objetivos gerais e especificos de
estadgio a que me proponho, as fases de estagio bem como o0s objetivos e duracdo das
mesmas, sendo estas: Fase de integracdo e Planeamento, Fase de intervencéo, Fase de
conclusdo e Avaliacdo. Demonstrarei também todas as atividades desenvolvidas no

decorrer do estagio.

Por fim, a realizacdo de uma reflexao final de todo o processo do estagio sobre o

que correu bem e aspetos onde tive mais dificuldades.
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1. Caracterizacéo e Analise da Entidade Acolhedora

1.1 Enquadramento da Entidade Acolhedora

O Ffitness Health Club localiza-se na rua Dr. Nascimento Ferreira, Urbanizacao
Val Rio L. 1, 3510-431 Viseu. Foi inaugurado em outubro de 2007 e teve como objetivo
oferecer servicos na area do fitness e bem-estar no segmento Premium Club. O Ffitness
conta ja com cerca de 1000 sécios ativos e abrange todas as faixas etarias, desde criangas
até aos mais idosos.

O ginasio esta aberto sete dias por semana, das sete horas da manhd até as vinte e
duas horas e trinta minutos durante a semana e aberto das oito horas e trinta minutos da
manha até as dezanove horas no sdbado e das nove horas da manha até as catorze horas

no domingo.

Figura 1 - FFitness Health Club Viseu.
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1.2 Recursos do FFitness Health Club

De modo a assegurar um bom funcionamento e qualidade dos servicos prestados

existe um conjunto de recursos humanos, fisicos e materiais, que zelam pelo bom

funcionamento da entidade bem como pela qualidade dos servigos prestados.

1.2.1 Recursos Humanos

Os recursos humanos do FFitness Health Club estdo organizados da seguinte

maneira (figura 2).

Geréncia (2)

Diregdo Técnica (1)

“Heawn Cluo

Dep. Financeiro
e =i m i mm- -
ontabilidade

Dep.Marketing(1)

Recepgao/Bar (4)
—_

Atend. Cliente (6)

Cabeleireiro (1) [w+w =

Figura 2 - Organograma Ffitness Health Club Viseu.

RH - Professores
(20)
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1.2.2 Recursos Fisicos e Materiais

O FFitness Health Club Viseu oferece aos seus clientes uma grande diversidade
de equipamentos e materiais, bem como uma grande variedade de modalidades:

e Body Pump

e Hidroginastica

e Speed Power

o Hiffit

e Hidroterapia

e Jiu-Jitsu 4/7, 8/12, adultos
e Cycling

e Yoga

e Natacdo 7/12, Adultos, Bebés
o Steel Combat

e Cross4Kids

e Gap
e Pilates
e Aerolocal

e Zumba, 8/14

e Body Attack

e ABS

o Ballet babe 3/4, Ballet Kids 5/7, Ballet Kids 8/12
e Steel training

e Recharge

e Body Jump

e Hip-Hop Kids

e HyperC

16



O ginasio FFitness Health Club Viseu é constituido por uma rececdo/Bar, dois
balneérios, Piscina, jacuzzi e sauna, sala de Cardiomusculacéo, sala Zen, sala Energy,
sala Fun, sala de AvaliacOes, sala Kids, Dojo, Box e Gabinetes de Nutricdo e um

cabeleireiro.

Recec¢do/Bar - encontra-se na entrada do ginasio, e é onde os clientes podem fazer a
inscricdo no gindsio, tirar senhas para as aulas de grupo, efetuar pagamentos e usufruir do

servico de bar e de restauracao (Figura 3).

Figura 3 - Rececdo/Bar.

Balnearios - existem dois balnearios, um para o género masculino e outro para o género
feminino. Estes sdo equipados com cacifos, chuveiros, lavatérios, secadores de cabelo,

secador de maos, urindis e sanitas (Figura 4).

Figura 4 — Balnearios.
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Zona da piscina - neste local encontra-se a piscina (Figura 5), o jacuzzi (Figura 6), a
sauna e materiais diversos (Figura 7) necessarios para as aulas desenvolvidas na piscina,

como Hidroginéstica, Natacdo, Natacdo para bebés e Hidroterapia.

e,
&
s 2
R

Figura 5 — Piscina. Figura 6 — Jacuzzi. Figura 7 - Materiais
Diversos.

Sala de Cardiomusculacéo - estd equipada com todas as maquinas e equipamentos de
boa qualidade necessarios para treinar qualquer grupo muscular e para a realizacdo de
varios tipos de treinos. A sala est& dividida em varias areas: ergémetros (Figuras 8 e 9),
constituida por 9 passadeiras, 4 elipticas, 3 Climbers, 2 bicicletas horizontais, 3 bicicletas
estaticas, 2 maquinas de remo e 1 simulador de escadas; Musculagdo (Figura 10),
constituida por diversas maquinas, barras, pesos livres e halteres (Figura 11); zona de
treino funcional (Figura 12), constituida por elasticos, bolas medicinais, Vibration Plate,

tapetes, superficies instaveis e é onde os clientes realizam os alongamentos.

Figura 8 — Ergémetros. Figura 9 — Ergémetros. Figura 10 - Maquinas de
Musculacéo.
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Figura 11 - Barras, Figura 12 - Area de Treino Funcional.

halteres e pesos livres.

Sala Zen - uma sala destinada a aulas de grupo, como Yoga e Pilates. Esta equipada com

fitballs, tapetes, halteres, etc (Figura 13).

Figura 13 - Sala Zen.

Sala Energy - sala destinada a aulas de Cycling. Esta esta equipada com 32 bicicletas

estaticas, 3 televisdes, um sistema de luz e som (Figura 14).

Figura 14 - Sala Energy
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Sala Fun - sala destinada a aula de grupo, como Body Jump, Body Pump, Steel Combat,
Jumba, Body Attack, ABS, Recharge, Hyper C, Gap, Aerolocal Esta sala esta equipada
com tapetes, fitballs, minitrampolins, barras e pesos livres, steps e um sistema de luz e

som (Figura 15).

Figura 15 - Sala Fun.

Sala de avaliagdes — espaco para realizacao de avaliagdes iniciais e avaliagdes de aptidéo
fisica. A sala esta equipada com uma balanca, uma balanca de bioimpedancia, um

colchdo, um tensiémetro, um simetrégrafo € uma fita para avaliacao de perimetros.

Sala Kids - sala destinada a aulas de grupo para criangas, como Jumba kids, Ballet Kids
e Hip Hop Kids. A sala esta equipada com materiais muito diversificados para as criancas

e barras de ballet (Figura 16).

Figura 16 - Sala Kids.

Dojo - espaco destinado a aulas de Jiu-Jitsu para criancas e adultos.
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Box - esta equipada com diversos materiais para realizar varios tipos de treinos. Na box

também se realizam aulas de grupo, como o Hiffit e Cross Training (Figura 17).

Figura 17 — Box.

Gabinete de Nutricdo - aqui realizam-se consultas com uma nutricionista, que vai ajudar

os clientes a melhorar os seus habitos alimentares.

21



1.2.3 Aulas de Grupo

No ginasio FFitness existe uma grande variedade de aulas de grupo, o que permite
abranger um maior nimero de pessoas. Em seguida vou apresentar uma breve definicéo

das varias aulas de grupo que o ginasio disponibiliza aos seus clientes:

Body Pump — é uma aula que utiliza barras, discos e halteres onde trabalha os maiores
grupos musculares, cada pessoa usa a carga que se adequa as suas capacidades. Esta aula

ajuda no ganho de forca e resisténcia muscular, e tem uma duracéo de 45 min.

Cycling — é uma atividade cardiovascular, onde se simulam movimentos simples do
ciclismo, como subidas, descidas e planos, seguindo-se pelo ritmo da masica, havendo

uma grande variacdo de intensidade durante a aula.

Body Jump — é uma aula realizada em minitrampolins composta por varias faixas

coreografadas, tem um grande gasto cal6rico e trabalha o sistema cardiovascular.

Gap — é uma aula de resisténcia muscular destinada aos Gluteos, Abdominais e Pernas.

Pilates — tem como objetivo o aumento da flexibilidade, aumento da mobilidade articular

e coordenacdo motora, melhora o equilibrio, a respiragdo e a postura.

Zumba — é uma aula que combina coreografias de danca com exercicios de treino
cardiovascular. E um treino que melhora a aptido fisica, melhora a coordenago motora

e aumenta a resisténcia cardiovascular.

22



Hidroginastica - € um exercicio aerobico feito em piscinas que tem como objetivo a
manutencdo profilatica da satude. Contribui para a diminuicdo do peso corporal dentro de

agua, diminuigdo do impacto nas articulagdes e a auséncia do desconforto da transpiracéo.

HIFIT - um circuito intenso de exercicios fisicos que podem ser feitos apenas com o peso

do corpo e em qualquer lugar, tem como objetivo aumentar o metabolismo.

Body Combat — é uma aula que retne diversos estilos de artes marciais, como
movimentos do Boxe, Capoeira, Jiu Jitsu, Karaté, Kick Boxing e Muay Thai. Esta aula

melhora a coordenagdo muscular, a forca, flexibilidade e agilidade.

Body Attack — é um treino cardiorrespiratorio que aumenta a forca e a resisténcia. E uma
aula de treino intervalado de alta intensidade que combina movimentos aerdbios, com
exercicios de forca e estabilidade. O Body Attack permite queimar muitas calorias,
tonificar e dar forma ao corpo.

Abs - aula destinada ao fortalecimento da zona abdominal e treino do core.

Hidroterapia — € uma atividade terapéutica que consiste na realizacdo de exercicios
dentro de uma piscina com agua aquecida, em torno dos 34°C, para acelerar a recuperacéo

de atletas lesionados ou pacientes com artrites.

Hyper C — é uma aula de 30 minutos, que tem como foco os gluteos e 0 abdémen. Utiliza
as mais modernas técnicas e exercicios de forca e estabilizacdo da coluna vertebral,
proporcionando também grandes resultados estéticos para as mulheres que querem
gluteos mais firmes e para 0os homens que desejam um abdémen definido.
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Jiu Jitsu — é uma arte marcial que utiliza alavancas e pressdes para dominar, derrubar e

submeter o oponente.

Aerolocal — é uma aula constituida por exercicios que trabalham a resisténcia muscular

e visa a tonificacdo localizada.

Recharge — é um programa que proporciona através da musica, a harmonia e a fluidez
dos movimentos, ativando varios estimulos nas suas capacidades fisicas, em relacéo &
postura, flexibilidade e respiracdo. Os exercicios sdo adaptados a todos os niveis de forma
fisica.

Pilates Clinico — consiste na adaptacdo de diversos exercicios que possam ser realizados
para pessoas que nunca praticaram atividade fisica e também para reabilitacéo de pessoas
com problemas de coluna, para melhorar a posturar e diversos problemas de saude que

podem ser beneficiados com o fortalecimento muscular e articular.
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2. Objetivos e Planeamento do Estagio

2.1 Objetivos do Estagio

De modo a adquirir e a desenvolver competéncias e conhecimentos técnicos ao

longo do estagio ha que definir objetivos gerais e especificos.

2.1.2 Objetivos Gerais

Os objetivos gerais tracados para a realizacdo de um estdgio bem estruturado,
organizado e que permita o desenvolvimento de competéncias e conhecimento técnico

sd0 0s seguintes:

e Aplicar o conhecimento adquirido e aquisi¢cdo de novas competéncias.

e Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencéo profissional qualificada.

e Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico e pedagdgico e no dominio da utilizacdo das

novas tecnologias.

o Refletir criticamente e reajustar procedimentos sempre que necessario.

2.1.3 Objetivos Especificos

De modo a ir ao encontro das minhas expectativas na sala de exercicio e nas aulas

de grupo foram tragados os seguintes objetivos especificos:
e Saber diagnosticar e caraterizar a organizagéo.

e Estruturar um plano de intervencdo considerando objetivos comportamentais,

bem como conteddos, meios e métodos de treino em diferentes escalas temporais.
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e Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor
Exercicio Fisico e Bem-estar.

e Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes de treino/aula de grupo.

e Selecionar, justificar e aplicar adequadamente as metodologias selecionadas para
as diferentes sessoes de atividade fisica.

e Colaborar ou dirigir o processo de avaliacdo de aptiddo fisica, prescrevendo
sessOes de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo ou
grupo.

e Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacdo de novos
praticantes e sua retengéo.

2.2 Planeamento

Para uma correta realizacdo do estagio surge definir e planear todos os elementos
e fases que o compdem de forma a estabelecer metas e identificar e objetivar as diferentes

fases do mesmao.

2.2.1 Areas de Intervencio

As minhas areas de intervencao foram a sala de exercicio, aulas de grupo e treino

personalizado.

Sala de exercicio: observacdo das metodologias que os instrutores utilizavam na

sala, para depois aplicar essa aprendizagem, ajudando e dando feedback para os clientes,

para que estes executassem de forma correta os exercicios.

Aulas de grupo: Observacdo, planeamento e lecionacdo de diversas aulas de

grupo, passando por diversas fases de autonomia e desenvolvimento de competéncias.

Treino personalizado: acompanhamento de um cliente, realizando avaliacfes

iniciais e de aptidéo fisica de modo a planear secc¢des de treino com base nos objetivos e

necessidades do cliente.
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2.2.2 Fases de Estagio

O estégio curricular decorre, com vista ao desenvolvimento gradual do

estagiario, segundo trés fases pré-definidas.

2.2.2.1 Fase de integracéao

Esta fase decorreu de 09 de outubro a 17 de outubro e teve como objetivo a
integracdo na entidade acolhedora, avaliacdo dos potenciais dominios de intervencédo e
objetivos, realizacdo da avaliagdo/diagnostico da entidade (caraterizagdo da estrutura
organizacional, recursos humanos, espaciais, materiais, logisticos e canais de
comunicacdo), realizacdo de aulas de grupos e planeamento e calendarizacdo das

atividades a desenvolver.

2.2.2.2 Fase de intervencao

Esta fase decorreu de 23 de outubro a 12 de marco e consistiu no desenvolvimento
e aplicacdo dos objetivos definidos na fase de integracao e planeamento.

Ao longo do estagio com a aquisi¢do de competéncias passei por varias fazes de
intervenc&o.

Na sala de exercicio, comecei inicialmente a acompanhar os instrutores, depois
comecei a intervir na parte do cardio-fitness, em seguida ajudei no cardio e alongamentos,
com o passar do tempo ajudei clientes no plano de treino todo.

Nas aulas de grupo comecei a realizar as aulas como cliente, depois fiz de sombra
dos instrutores, com o passar do tempo dei o relaxamento nas aulas e o aquecimento e por

fim dei a parte fundamental da aula.
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2.2.2.3 Fase de conclusao

Nesta fase esta prevista a avaliacdo da congruéncia entre os objetivos definidos e
os atingidos, reflexdo sobre a pertinéncia das metodologias e recursos utilizados e
conclusdo do dossier de estagio, bem como elaboracéo e defesa do relatério final de

estagio.

2.3  Calendarizacgao

A calendarizagdo do estégio estd definida segundo o guia de funcionamento da
Unidade Curricular de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar (GFUC) — 486 horas
totais, sendo 420 horas de contacto (380h de estagio e 40 horas de orientacdo tutorial com
o0 coordenador de estagio); um horario semanal de 10-11h e mais 1h de reunido com o
coordenador de estdgio; o horario semanal foi elaborado tomando em consideragdes a

componente letiva que os estudantes ainda necessitam de frequentar (Figura 18) .

|QUINTA - FEIRA

13:00 1330 PAUSA ALMOCO 60

16:30] 17:00 PAUSA 30°

Figura 18 - Horario de 23/10/2019 - 27/11/2019.
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Devido as poucas horas de aulas de grupo, esse horario s6 se manteve por um més,

entrando em vigor o seguinte horario (Figura 19).

_[SEGUNDA-FEIRA TERCA- FEIRA (QUARTA-FEIRA  |QUINTA-FEIRA  [SEXTA- FEIRA

PAUSA ALMOCO 60°

CARDIO

CARDIO EAEASS

PAUSA 30"

Figura 19 - Horario de 28/11/2019 - 08/01/2020.

O ginésio teve alteracdo no horério das aulas de grupo, o que fez com que houvesse
uma reformulacdo do meu horério de estagio, ficando o seguinte em vigor (Figura 20).
N&o houve mais alteragdo neste horéario até a interrupcdo da pandemia Covid-19, exceto
no més de fevereiro em que foi elaborado um horério (Figura 21) diferente devido a

mudanca de semestre e a minha disponibilidade.

Figufa 20 - Horario de 09/01/2020 até ao final do estagio.
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CARDIO/PT

CARDIO/PT

CARDIO/PT CARDIO/PT

Figura 21 - Horario de 04/02/2020 — 27/02/2020
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2.3.1 Quarentena/COVID-19

Durante a quarentena devido & pandemia do COVID-19, o ginasio ndo necessitou
da minha colaboracéo.

Estando eu obrigatoriamente em casa e tendo mais tempo disponivel aproveitei e
comecei a treinar todos os dias e mudei completamente a minha alimentacdo. Isso
permitiu que eu colocasse em préatica todos 0s processos de treino que aprendi, permitiu
que eu experimentasse treinos criados por mim e soubesse na pratica a exigéncia que eles

tinham.

Durante a quarentena tentei convencer o meu irmao e amigos para 0S meus casos
de estudo, mas ndo tive éxito, ninguém demonstrou vontade em mudar o estilo de vida,
demonstraram pouco interesse e compromisso, aceitaram um treino, mas ndo fui

suficientemente convincente para dar continuidade ao processo.

Durante a quarentena tive dificuldades em realizar mais atividades devido as

limitacGes da internet, mas realizei uma video aula de HIIT.

31



3 Atividades Desenvolvidas

3.1 Aulas de grupo

Aulas de grupo, ou exercicio em grupo, é definida como exercicio realizado por um
grupo de pessoas liderado por um instrutor ou profissional de fitness. A condicao fisica
em grupo existe numa variedade de formatos que incluem aerobica e dancas
coreografadas com mdsica, treino do core, ioga, atividades aquaticas, treino de
resisténcia, ciclismo indoor, kickboxing, treino funcional. Em outras palavras,
praticamente todos 0s programas de exercicios podem ser formatados em uma experiéncia

de fitness em grupo liderada por um profissional de fitness (ACSM, 2014).

As aulas de grupo sdo uma alternativa aos treinos com méaquinas e individuais que
permitem da mesma forma atingir os objetivos, como a tonificacdo do corpo ou até

mesmo a reducdo da percentagem de massa gorda do corpo.

Para além da enorme vantagem de fazer exercicio em grupo, as aulas sdo uma
excelente forma de alcancar 0s nossos objetivos, de uma forma mais dindmica, mais

divertida e, sobretudo, de forma mais motivante.

Muitos dos beneficios associados as aulas de grupo prendem-se pela utilizagdo da
musica enquanto elemento fundamental da aula. A combinacdo entre a musica e 0
desporto promove sensacdes e reacdes uUnicas no nosso organismo, utilizando ritmos e
batidas diferentes para cada objetivo estabelecido nessa mesma aula, permitindo assim o

sincronismo de movimentos e o consequente aumento do rendimento.

A utilizacdo da musica nas aulas de grupo, ajuda-nos também a reduzir a sensagédo de
fadiga, aumentar a concentracdo em funcdo da sincronizacdo de movimentos em cada
faixa e, claro, uma enorme descarga de adrenalina, promovendo sensacdes de felicidade,

liberdade e até relaxamento.

De forma a aumentar o leque de opc¢des mediante o objetivo de cada um, existem
diferentes tipos de aulas de grupo, todas elas organizadas de forma a que em,
aproximadamente, 45 minutos, consigamos treinar em funcdo daquilo a que nos

propusemos a alcancar: o exemplo de algumas aulas que promovem o aumento da nossa
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frequéncia cardiaca e uma aceleracdo do metabolismo, tendo em conta 0 maior gasto
calorico possivel, sdo o body attack, o Hiit e até mesmo zumba. Se o objetivo é a
tonificacédo e definicdo muscular, o body pump e as aulas de trx sdo uma excelente opcao.
Como forma de relaxamento, fortalecimento da zona abdominal e lombar e consequente
correcdo e manutencdo da postura corporal, as aulas de pilates e balance sdo a escolha

acertada.

3.1.2 Aulas de grupo frequentadas

As aulas de grupo que frequentei durante o estagio foram o Cycling e o Body
Jump. Inicialmente foi definido pela tutora que frequentaria s6 uma aula de grupo, tendo
eu escolhido o Cycling, mas visto que precisava de frequentar mais aulas de grupo foi me
possivel escolher outra, escolhendo o Body Jump. Nas duas modalidades tive 0 mesmo
percurso, primeiro comecei a fazer as aulas como cliente para experimentar a aula e ver
a dindmica da mesma, depois comecei a fazer sombra do instrutor e por fim comecei a

dar partes das aulas.

Em relacdo ao Cycling, em cada semana de estagio frequentava duas aulas, uma
de 30 minutos e outra de 50 minutos, fazendo um total de 38 aulas de Cycling
frequentadas durante o estagio. Dessas 38 aulas, 4 foram como cliente, 10 onde s6 realizei
sombra do instrutor e 24 onde dei umas vezes aquecimento, relaxamento e parte
fundamental. Nas aulas de Cycling, como ja referi, comecei a fazer as aulas como cliente,
para eu ver como era a dinamica da aula, para aprender a regular a bicicleta a minha
medida e para conhecer as varias posi¢des que ha em cima da bicicleta, depois passei a
fazer sombra do instrutor e com o decorrer das aulas comecei a dar a parte do relaxamento,
aquecimento e partes da aula. Nunca dei uma aula completa pois eramos dois estagiarios
nas aulas de Cycling e o que faziamos era dividir a aula em dois e cada um de nos dava
uma parte. Ao longo do tempo com o a experiéncia e feedback do instrutor, a minha
evolucdo foi notoria, ganhei confianca e autonomia para lecionar as minhas partes das
aulas de melhor maneira. Todas as aulas eram construidas pelo instrutor através da
aplicacdo do BestCycling, estava previsto eu a criar aulas na aplicacdo, mas devido a

pandemia ndo consegui ter essa experiéncia.
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No Body Jump comecei mais tarde a frequentar as aulas pelos motivos que ja
referi, e em relacdo ao Cycling realizei menos aulas de Body Jump porque so tinha uma
aula por semana com duragdo de 50 minutos. No total frequentei 14 aulas, 2 aulas como
cliente, 4 como sombra e 8 onde dei relaxamento, aquecimento e faixas da parte
fundamental. Comecei também a fazer as aulas como cliente para aprender o padrdo dos
movimentos utilizados nas aulas e para saber como eram realizadas as aulas de Body
Jump, a partir do momento que a instrutora viu que eu ja estava mais a vontade a realizar
a aula, comecei a fazer sombra e com o passar do tempo comecei a dar a parte do
relaxamento, depois 0 aquecimento e sempre que dava as minhas partes fluidamente era
me atribuida mais uma faixa para dar na aula seguinte. Todas as aulas foram dadas com
coreografias da EAC System. No Body Jump néo tive uma evolucao significativa devido
ao numero de aulas que frequentei e também porque na minha opinido tive bastantes
dificuldades em conciliar a execu¢do dos movimentos e a verbalizacdo dos movimentos

para os clientes.

Realizei uma video aula de um treino de HIIT. Essa aula consistiu em duas séries de
doze exercicios, em que 30 segundos de execucdo e 10 segundos de repouso. Os
exercicios que constituiram a aula sdo: Agachamento com salto, prancha e afastar e juntar
pernas, abdominal canivete, flexdo e barriga chega ao chéo e leva as mdos a frente,
deslocamentos laterais e toca no chéo, lunge lateral, abdominal obliquo, lunge com salto,

flexdes, ponte de gluteos, abdominal normal e burpees.

Cycling

Aula de simulagéo de ciclismo, realizada numa bicicleta estatica. Permite um
aumento da resisténcia cardiovascular e reduz a massa gorda (FFitness Health Club).
As aulas decorrem com instrucdo de instrutores certificados e com mausica a

acompanhar todo o exercicio, a aula tem uma duracgédo de 40 a 60 minutos.

O treino passa por diferentes etapas: subidas ingremes, retas rapidas, contra-
reldgio, etc. Esta aula treina tanto a capacidade aerdbia como anaerobia, gragas aos ajustes

das cargas, do ritmo, das técnicas utilizadas e do perfil do treino “terreno”. Excelente para
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libertar o stress, para tonificar as pernas e eliminar calorias. Adequado para diversos tipos

de publico, desde iniciantes a ciclistas profissionais.

O Cycling é uma modalidade para todas as pessoas, de qualquer idade, sexo e nivel

de condicdo fisica. Seja iniciante ou avangado, ambos podem realizar 0 mesmo programa.

Os beneficios do Cycling sdo numerosos. Ajuda a perder peso, tonificar os biceps,
triceps e abdominais, fortalecer as pernas, gluteos, quadriceps e aumenta a resisténcia

fisica e melhora muito a condicéo cardiovascular.
- Melhora a capacidade cardiovascular;
- Melhora o sistema respiratério e circulatorio;
- Melhora funcional dos musculos envolvidos (Membros inferiores);
- Aumento da massa cardiaca;
- Controlo de peso;
- Melhora os niveis de colesterol;
- Prevencéo de Diabetes tipo II;
- Diminui o risco de doenca cardiaca coronaria;
- Previne o risco de osteoporose;
- Qualidade de vida e bem-estar;

- Diminui o stress;

No Cycling existem varios tipos de “terrenos”. Para entender o conceito “Terreno” no
Cycling devemos compreender previamente dois conceitos relacionados entre si e que

constituem duas variaveis nesta modalidade: Cadencia e Resisténcia.
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A cadencia ou ritmo de pedalada é uma das variaveis que se usa no Cycling para
construir o treino. Cada umas das técnicas possui uma gama especifica de pedaladas
associadas que devemos respeitar. A cadencia é medida em pedaladas por minuto.

Outra variavel que se podemos controlar na bicicleta é a resisténcia que oferece ao
pedalar. Independentemente do sistema que use cada modelo de bicicleta, em todas elas

¢ possivel aumentar e diminuir a resisténcia

No Cycling mistura-se as duas varidveis para contruir dois tipos de terreno: plano e
montanhoso.
Terreno Plano: Move-se entre as taxas de 80 ppm e 106 ppm. Neste campo usamos uma

resisténcia leve ou média, dependendo do esforco que queremos criar.

Terreno Montanha: As cadencias admitidas para este terreno vao desde 60 ppm a 80

ppm. Pedalar relativamente lento, significa que devemos usar cargas medias ou altas.

Terreno Plano falso: Montanha mais rapida ou terreno plano mais lento. E construido
com cadencia entre 80 e 90 ppm e com resisténcia media. Simula um terreno inclinado

ou pedalar contra o vento.

Body Jump

O Body Jump é o primeiro programa de treino criado em Espanha que utiliza um
minitrampolim para aulas de grupo (EAC System). O Body Jump esté revolucionando o

mundo do fitness por ser um treino incrivelmente motivador e original.

Fortalece os 0ssos, musculos e articulagdes, potencializa a queima calorica,
melhora o sistema cardiovascular e combate a celulite de uma forma eficaz.
Os exercicios que compdem o programa estdo totalmente estudados para garantir o
maximo resultado dos seus praticantes. Body Jump é a combinagdo de musica
explosiva e 0s movimentos mais motivadores, que melhores resultados proporcionam

num menor tempo (FFitness Health Club).
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As dimens6es adequadas do minitrampolim de 1 metro de didmetro e de uns 15 a

18 centimetros de altura.

As aulas de Body Jump deve ser segura e planeada para ser trabalhada com
intensidade intervalada. Com isso, a frequéncia cardiaca sofrera picos altos e baixos com
menos intensidade, contribuindo para um maior gasto calérico mesmo depois da
atividade. A aula deve ser planeada para durar em torno de 50 minutos, com um breve
aquecimento antes e relaxamento no fim. Deve-se iniciar a aula com dicas de seguranca
e também execucéo de movimentos basicos para uma melhor visualizacdo do que sera

trabalhado na aula.

Durante a deve-se mostrar op¢des com menos complexidade em relagdo aos
elementos coordenativos e de menos intensidade. Este objetivo é fundamental para que a
aula possa atingir todos os alunos. Deve-se ensinar aos alunos 0s movimentos corretos
em cima do trampolim e que se deve executar com o pé totalmente na superficie elastica,

sendo que toda a forca deve ser feita pelo calcanhar.

A pratica de Body Jump promove muitos beneficios na melhoria da oxigenacéo
do organismo e também na circulagdo sanguinea, contribuindo para a reducdo de tecido
adiposo, ou seja, a gordura que provoca a celulite. Este tipo de exercicio também auxilia
no ganho de equilibrio corporal, similarmente possui um efeito comparavel com a

drenagem linfatica, ao realiza-lo o organismo elimina as toxinas dos tecidos.

O Body Jump apresenta os seguintes beneficios:

e Aulas de jump melhoram a condicdo respiratoria, isso mesmo, quando € exigido
muito do corpo e a intensidade da aula vai aumentando, a maior demanda de
oxigénio faz com que a aula tenha potencial para desenvolvimento do sistema
respiratorio.

e Aulas de jump eliminam &cidos lacticos:

e Contribui para a desintoxicagéo dos tecidos:

e Potencializa e oxigena musculatura favorecendo a hipertrofia.

e Baixo impactos nas articulacdes;

e Proporciona 0ssos mais fortes;
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e Contribui para a satde mental;

e Contribui para mais energia no dia a dia.

HIIT

A ACSM (2014) refere que um treino HIIT é composto por uma sucessdo
alternada entre periodos de esfor¢o e periodos de recupera¢do com uma duracao total de
20 a 60 minutos, em que o periodo de esforgo pode variar entre 5 a 8 minutos realizados
a uma intensidade de 80 a 95% da frequéncia cardiaca maxima estimada.

Os periodos de recuperacdo podem ter uma duracao igual ao periodo de esforco e sdo
normalmente realizados a uma intensidade de 40 a 50% da frequéncia cardiaca méxima
estimada.

Consiste em sessdes de esforco de curta duracdo (< 45 seg.) ou longas (2 a 4
minutos) seguido por periodos de recuperacdo que podem ter duracdes variadas e que
podem também distinguir-se por periodos de recuperacdo ativa (ex: corrida lenta) ou
passiva (ex: ficar parado).

Comparativamente a outros treinos mais tradicionais o treino HIIT promove um
maior dispéndio caldrico especialmente no periodo pds-exercicio pois existe uma maior
captacdo de oxigénio e permanece elevada durante um periodo mais longo quando
comparado com um treino continuo. Este consumo de oxigénio pos-exercicio (Excess
Post Exercise Oxygen Consumption) pode ser influenciado por diversos fatores, tais
como, a quantidade de oxigénio a ser necessaria para converter o cido lactico em glicose,
a temperatura corporal elevada, como também as hormonas adrenalina e noradrenalina

serem mais elevadas levando assim a um maior dispéndio caldrico.

Apos um treino HIIT existem alteracfes metabdlicas e neuromusculares e ao longo
de varias sessdes de treino HIIT (periodos superiores a 4-6 semanas) as alteragcdes tém
como resultado uma melhor performance nos exercicios que leva a uma maior oxidagédo
de gorduras e aumento da capacidade aerobia.

O treino de HIIT tem os seguintes beneficios:
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e Melhora a condicdo cardiorrespiratoria (aerobia e anaerdbica);

e Reduz a percentagem da massa gorda, mantendo a massa muscular;

e Melhora pressdo arterial;

e Melhora a sensibilidade a insulina (maior utilizacdo da glicose como fonte de
energia);

e Previne o risco de aparecimento de DCV (Doencas cardiovasculares).

e E seguro para praticantes com patologias cardiacas, diabetes e com sobrepeso.

3.2 Sala de Exercicio

A prética de atividade fisica tem sido constantemente associada a um decréscimo da
morbilidade e mortalidade (ACSM, 2014) e a inatividade fisica estd incluida nos

principais fatores de risco de mortalidade a nivel global (WHO, 2010).

Dentro do conceito de atividade fisica, devemos destacar o exercicio como sendo um
tipo de atividade estruturada, planeada e pessoal, que visa melhorar e/ou manter uma ou
varias qualidades fisicas (ACSM, 2014).

Exercicio € um tipo de atividade fisica que consiste em movimentos corporais
planeados, estruturados e repetitivos realizados para melhorar e/ou manter um ou mais
componentes da aptiddo fisica. A aptiddo fisica é definida como um conjunto de atributos
ou caracteristicas que um individuo tem ou alcanca e que relaciona com a sua habilidade
de realizar uma atividade fisica. Geralmente, essas caracteristicas sdo separadas em duas
categorias de componentes: 0s relacionados com a saude e os relacionados com a
habilidade.

Além de definir atividade fisica, exercicio e aptiddo fisica, € importante definir
claramente a ampla variagéo de intensidades associadas a atividade fisica.

Os métodos de quantificacdo da intensidade relativa de uma atividade fisica incluem a
especificacdo de uma percentagem do consumo de oxigénio de reserva, reserva da
frequéncia cardiaca, consumo de oxigénio, frequéncia cardiaca ou equivalentes

metabdlicos.
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Segundo a ACSM as principais recomendacdes de atividade fisica sdo:

e Todos os adultos saudaveis entre 18 e 65 anos de idade devem participar de
atividade fisica aerdbica de intensidade moderada por um minimo de 30
minutos em 5 dias por semana ou de intensidade vigorosa por um minimo de
20 minutos em 3 dias por semana;

e Podem ser realizadas combinac@es entre exercicios moderados e vigorosos
para alcangar essa recomendagdo;

e Aatividade aerobica de intensidade moderada pode ser acumulada totalizando
0 minimo de 30 minutos por meio da realizagdo de sessdes, cada uma durando
> 10 minutos,

e Cada adulto deve realizar atividades que mantenham ou aumentem a sua forca
muscular e de endurance por um minimo de 2 dias por semana;

e Por causa da relacdo causa-efeito entre atividade fisica e salde, os individuos
que desejam melhorar adicionalmente a sua aptidao, reduzir o seu risco de
doencas crénicas e doencas e/ou prevenir 0 ganho de peso que ndo seja
saudavel podem beneficiar se excederem as quantidades minimas de atividade

fisica recomendadas.

O exercicio ndo provoca eventos cardiovasculares em individuos saudaveis com
sistemas cardiovasculares normais. O risco de paragem cardiaca subita ou de enfarte do
miocardio é muito baixo em individuos aparentemente saudaveis que realizam atividade
fisica de intensidade moderada. Entretanto, ha aumento agudo no risco de morte subita
cardiaca e/ou IM em individuos que realizem exercicio de intensidade vigorosa que
tenham doencas cardiovasculares (DCV) diagnosticada ou oculta. Portanto, o risco de
ocorréncia desses eventos durante o exercicio aumenta com a prevaléncia de DCV na

populacéo.

Beneficios da pratica de atividade fisica ou exercicios regulares:

Melhora nas funcdes cardiovascular e respiratoria

e Aumento da captacdo maxima de oxigénio resultante de adaptacdes centrais e
periféricas;
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e Diminuicéo da ventilacdo por minuto em intensidade absoluta subméaxima;

e Diminuicédo do gasto de oxigénio miocardio em intensidade absoluta submaxima;

e Diminuicdo da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial em intensidade
submaxima;

e Aumento da densidade capilar no musculo esquelético;

e Aumento da intensidade minima de exercicio capaz de produzir elevacdo da
concentracdo de lactato na corrente sanguinea;

e Aumento do limiar de exercicio para o inicio dos sinais ou dos sintomas de

doengas;

Reducéo dos fatores de risco para doencas cardiovasculares

e Reducdo da pressao sistolica e diastolica em repouso;

e Aumento da quantidade da lipoproteina de alta densidade (colesterol HDL) e
diminuicéo dos triglicerideos;

¢ Reducdo da gordura corporal total, reducao da gordura intra-abdominal;

¢ Reducdo da necessidade de insulina, melhora na tolerancia a glicose;

¢ Reducdo da adesdo e da agregacdo das plaquetas sanguineas,

e Redugéo de inflamagdes;

Diminuicdo da morbidade e da mortalidade

e Prevencdo priméria (intervencGes para prevenir a ocorréncia inicial);

e Maiores niveis de atividade e/ou aptiddo estdo associados a menores taxas de
morte por doenca arterial coronariana (DAC).

e Maiores niveis de atividade e/ou aptiddo estdo associados a menores taxas de
incidéncia de DCV, DAC, derrame, diabetes tipo2, sindrome metabolica, fraturas,
cancro do colon e da mama e doenca na vesicula biliar;

e Prevencdo secundéria (intervencfes apds um evento cardiaco para prevenir

outro);
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QOutros beneficios

e Diminuicdo da ansiedade e da depresséo;

e Aumento da funcdo cognitiva;

e Aumento da funcdo fisica e da vida independente de idosos;

e Aumento da sensacdo de bem-estar;

e Melhora do desempenho no trabalho e em atividades recreativas e desportivas
e Reducdo do risco de quedas e de lesdes em idosos;

e Prevencéo das limitacdes funcionais em idosos;

e Terapia efetiva para muitas doencas cronicas em idosos;

Um programa de treino de exercicio fisico é planeado tanto para alcancar objetivos

gerais de satde como a condicao fisica individual.

Um programa de exercicio regular para a maioria dos adultos deve incluir uma
variedade de exercicios para além das atividades realizadas na vida cotidiana. A
prescricdo de exercicio deve direcionar as componentes da condicdo fisica relacionadas
com a salde e com a capacidade cardiorrespiratorio (aerobico), forca muscular e
resisténcia muscular localizada (RML), flexibilidade, composicdo corporal e capacidade

neuro motor.

3.2.1 Acompanhamento geral dos clientes

Comecei por saber e me familiarizar com todos os materiais que a sala de exercicio
possuia depois observei as metodologias utilizadas pelos instrutores do ginasio na sala,
como se dirigiam aos clientes, feedbacks que davam sobre execugéo de movimentos e
como se posicionavam na sala. Com o tempo fui estando mais a vontade, fui interagindo
com os clientes, disponibilizando-me a ajudar e dando feedbacks aos clientes sobre

correcao postural execucgdo técnica dos exercicios. Em algumas ocasides orientei o treino
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de clientes que estavam no ginasio pela primeira vez e ainda ndo tinham plano de treino,

fazendo eu o plano de treino dentro dos objetivos do cliente.

3.2.2 Acompanhamento individualizado

Em relacdo ao acompanhamento individualizado, durante o estagio, observei 44
treinos de Personal Trainer onde aprendi acerca do posicionamento adequado do PT
aquando da execucéo do exercicio de modo a poder ajudar o cliente da melhor forma, os
varios tipos de feedbacks transmitidos ao cliente, exercicios que ndo conhecia e a sua
execucdo, também aprendi sobre a prescricao de exercicio fisico para o cliente atingir 0s
objetivos propostos, como prescri¢do de exercicio fisico para pessoas com varios tipos de
patologias. Observei no total 6 avaliagdes iniciais e reavaliagdes.

3.2.2.1 Avaliacao Fisica

A avaliacdo inicial é o primeiro ponto determinante para que exista uma correta
abordagem aos clientes/alunos/utentes. E 0 momento ideal para estabelecer um contacto
mais proximo, que permitird aferir os reais motivos que levam a pessoa a praticar
exercicio, sendo o fator motivacional uma componente de grande importancia na gestdo
e manutencdo dessa préatica. A partir desta informacéo, para aléem de poder ser tracado um
perfil psico-emocional de cada individuo, ser& possivel estabelecer objetivos de treino
entre o professor e o aluno. Sera ainda importante medir alguns parametros que possam
ser comparados mais tarde, para verificar a evolucdo do cliente, devendo ser feita uma
avaliacdo postural (estatica e dinamica), avaliacdo da composi¢do corporal (peso, %
MG,...) e avaliacdo da forga (célculo do défice de for¢a, RM's, ...). No entanto, cada um
dos parametros escolhidos deve sempre estar de acordo com 0s objetivos individuais.
Qualquer avaliacdo realizada deverd ser repetida com uma periodicidade estabelecida,
para que se possa Verificar a evolugdo tanto a nivel fisiologico como a nivel psico-
emocional. Nesta fase é ainda pertinente sensibilizar o cliente para a importancia da

pratica de uma alimentacéo saudavel e de acordo com 0s seus objetivos, quer sejam de
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salde, performance ou estéticos, devendo ser feito o reencaminhamento para um

profissional da area da nutrigao.

Procedimentos a serem seguidos na avaliacdo inicial:

- ANAMNESE

O teste PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionarie — “Questionario de aptidao
fisica”), desenvolvido pelo American College of Sports Medicine (ACSM), tem como
principal objetivo auxiliar na identificacdo de individuos que necessitam passar por

avaliacdo mais criteriosa, antes de iniciar a pratica de atividades fisicas.

Para evitar que portadores de patologias especialmente cardiovasculares, sejam
colocados em risco durante as atividades fisicas, foram desenvolvidos procedimentos que
selecionam aqueles que podem iniciar o programa imediatamente, remetendo os demais
ao exame médico. O método/teste deve ser feito com todos os individuos inclusive
criancas, adolescentes e idosos antes da avaliacdo fisica ou de iniciar um programa de
atividades fisicas. (ACMS,1998).

Variavel IndicacGo para exame médico
Existéncia de Sim, se cardiaca, pulmonar ou metabé-
doenca lica.

Sintfomas ou sinais  Sim, se cardiaca, pulmonar ou sugerindo
doenca metabdlica.

Fator de risco para  Sim, se dois ou mais fatores.

doenca cardiaca

Exercicio intenso Sim, se homens = 40 anos ou mulheres
= 50 anos.

Figura 22 - IndicagGes do ACSM (2000) para exame médico pré-exercicio.

44



1. O seu médico ja lhe disse alguma vez que vocé apresenta
um problema cardiaco? ( ) Sim () Nao

2. Vocé apresenta dores no peito com freqiiéncia?

()Sim () Néo

3. Vocé apresenta episédios freqientes de tonteira ou sensa-
cdo de desmaio? ( ) Sim () Nao

4. Seu médico alguma vez |a lhe disse que sua pressao san-
guinea era muito alta? ( ) Sim () Nao

5. Seu médico alguma vez 4 lhe disse que vocé apresenta
um problema ésseo ou articular, como uma artrite, que tenha
sido agravado pela pratica de exercicios, ou que possa ser
por eles agravado? ( ) Sim ( ) Nao

6. Existe alguma boa razao fisica, nao mencionada aqui,
para que vocé ndo siga um programa de atividade fisica, se
desejar fazé-lo? ( )Sim [ ) Nao

7. Vocé tem mais de 65 anos e ndo estd acostumado a se

exercitar vigorosamente?¢ [ ) Sim () Nao

Figura 23 - Questbes usadas no PAR-Q.
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De acordo com, (ACSM 2010), a categoria de baixo risco de doenca coronaria
abrange individuos assintomaticos que ndo apresentem mais do que um fator de risco
importante. Individuos que apresentem mais do que apresentem dois ou mais fatores de
risco sdo classificados como risco moderado e por fim, na categoria de alto risco de
doenca coronéria, inclui individuos que apresentam um ou mais sinais ou sintomas de

doenca cardiovascular pulmonar ou a doengca metabolica.

Fatores de risco positivos Critérios definidores

Infarto do miocdrdio, revascularizagdo coronariana, ou
morte sObita antes de 55 anos de idade no pai ou em

1. Histérico familiar outro parente masculine de primeiro grau, ou antes, de
65 anos de idade na mde ou em outra parente feminina
de primeiro grau

Fumante atual de cigarros ou aqueles que deixaram de

2. Fumo de cigarros A
g fazé-lo no franscorrer dos 6 meses precedentes

Presso arterial sistdlica 2 140 mmHg ou diastdlica 2 %0
mmHg, confrmados por mensuracdes em pelo menos
duas ocasides separadas, ou por use de medicagdo anti-
hipertensiva

3. Hipertensao Arterial

Colesterol lipoprotéico de baixa densidade (LDL) > 130
mg/dL (3.4 mmol/l] ou colesterol lipoprotéico de alta
densidade (HDL) < 40 mg/dL (1,03 mmol/L), ou medicacdo
redutora dos lipideos.

4, Dislipidemia

Glicose sanguinea em jejum 2 100 mg/dL (5.6 mmol)
5. Glicose em jejurmn alterada confirmada por mensuragdo em pelo menos duas
ocasides separadas

indice de massa corporal = 30 kg/m?2 ou circunferéncia da
cintura > 102 cm para homens e > 88 cm para mulheres

4. Obesidade - . .
ou relagdo cintura quadril: 2 0,95 para homens e = 0,86
para mulheres
Pessoas que ndo praticam exercicio fisico pelo menos 3
7. Sedentarismo vezes por semana, ou acumulo semanal minimo de 150
minutos.
8. Etilismo Efiista atual ou agqueles que deixaram de fazé-lo no

franscorrer dos 6 meses precedentes

Figura 24 - Limiares dos fatores de risco para doencga corondria a serem usados para a estratificacdo
dos riscos do ACSM.

- Composic¢ao corporal

A avaliacdo da composicao corporal € um importante aspeto na determinagéo da
condic&o fisica, em qualquer programa de emagrecimento ou na prevencao e tratamento
de diversas doencas cronicas como diabetes, hipertensdo arterial, dislipidemias e
cardiopatias, nefropatias, ou seja, € extremamente importante pela sua relacdo com o

estado de salde, dado ser indiscutivel que tanto o excesso de gordura corporal, como o
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défice de massa magra apresentam relacdo direta com uma série de fatores de risco para
0 aparecimento ou o0 agravamento de condi¢des desfavoraveis para a satde.

O principal objetivo da avaliagdo da composi¢do corporal € determinar as
quantidades de massa magra e massa gorda do organismo.

Isto torna-se importante no caso de dois individuos com 0 mesmo peso e estatura,
porém com composicOes corporais diferentes. Por outras palavras, um individuo pode ser
sedentario e apresentar uma elevada percentagem de gordura corporal, enquanto que
outro individuo fisicamente ativo pode apresentar menor percentagem de gordura e maior
desenvolvimento muscular. Portanto, conclui-se que o peso corporal como pardmetro
isolado de avaliagdo da composicdo corporal ndo € indicativo do estado nutricional dos
individuos

Segundo Heyward e Stolarczyk (2000), podemos utilizar a composicao corporal
para:

- Identificar riscos de satde associados a niveis excessivamente altos ou baixos
de gordura corporal total;

- Identificar riscos de salde associados ao acumulo excessivo de gordura intra-
abdominal;

- Proporcionar a percecdo sobre os riscos de salde associados a falta ou ao
excesso de gordura corporal;

- Monitorizar mudancas na composi¢do corporal associadas a certas doencas;

- Avaliar a eficiéncia das intervencdes nutricionais e de exercicios fisicos na
alteracdo da composicao corporal;

- Estimar o peso corporal ideal de atletas e ndo atletas;

- Formular recomendacdes dietéticas e prescri¢bes de exercicios fisicos;

- Monitorizar mudancas na composi¢do corporal associadas ao crescimento,
desenvolvimento, maturagéo e idade.

Existem varias técnicas para a determinacao da composicéao corporal, chamando-

se a estas métodos. Estes procedimentos podem-se classificar em (Pontes, 2003):
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METODO DIRETO

E aquele em que ha separago e pesagem de cada um dos componentes corporais
isoladamente. De acordo com Costa (2001), a dissecacdo de cadaveres é a Unica
metodologia considerada direta. Neste método procede-se a separacdo dos diversos
componentes estruturais do corpo humano, com o intuito de verificar a sua massa
isoladamente e estabelecer relagdes entre os diversos componentes e a massa corporal
total. Desta forma, podemos perceber a razdo pela qual hé tdo poucos estudos tendo como

base este método, pois € uma metodologia de dificil consecucéo.

METODOS INDIRECTOS

Estes métodos sdo aqueles em que ndo ha manipulacdo dos componentes
separados, pois realizam as estimativas a partir de principios quimicos e fisicos com base
na extrapolacédo das quantidades de gordura e de massa magra. Entre os métodos indiretos,
a Pesagem Hidrostatica tem sido considerada como referéncia para a validacdo de
métodos duplamente indiretos. Esta baseia-se no Principio de Arquimedes segundo o qual
“todo o corpo mergulhado num fluido (liquido ou gas) sofre, por parte do fluido, uma
forca vertical para cima, cuja intensidade ¢ igual ao peso do fluido deslocado pelo corpo”.
A Pesagem Hidrostatica define o volume corporal pelo célculo da diferenca entre a massa
corporal aferida normalmente e a medicdo do corpo submerso em agua. Na Pesagem
Hidrostatica, primeiro verifica-se a massa do individuo fora de agua, e seguidamente
dentro de &4gua. Na pesagem dentro de agua, o individuo deve realizar uma expiracdo
maxima, visando eliminar a maior quantidade de ar possivel dos pulmdes. Como este
procedimento envolve adaptacdo ao meio liquido, séo realizadas de 8 a 12 pesagens
submersas, apresentando, na formula a média das trés maiores medidas.

Outro dos metodos indiretos que tem sido utilizado para validacdo dos métodos
duplamente indiretos é a Densitometria Radiol6gica de Dupla Energia. Este método é
considerado como uma técnica avancada para avaliar a composicdo corporal (Costa,
2001). Segundo Fragoso e Vieira (2000) este método € um método néo invasivo que se
utiliza para medir o conteddo mineral dsseo, a quantidade de gordura corporal e a

quantidade de massa livre de gordura. O principio basico em que se fundamenta é o de
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que, 0 0sso e 0s tecidos moles do corpo podem ser atravessados, até uma profundidade
de 30 cm, por feixes de raio-x com energias diferentes, emitidos alternadamente, sendo a
predicdo do conteldo mineral ésseo, da massa gorda e da massa livre de gordura feita
através da quantificacdo da quantidade de feixe de raio-x que é retardado ao atravessar

aquelas superficies.

METODOS DUPLAMENTE INDIRECTOS

Os procedimentos duplamente indiretos podem ser validados por um método
indireto, mais frequentemente a Pesagem Hidrostatica e a Densitometria Radiologica de
Dupla Energia, sendo que os mais utilizados em estudos de campo séo, nos dias de hoje,
a Bioimpedancia e a Antropometria. A andlise de impedancia bioeléctrica
(Bioimpedancia) é um método rapido, ndo-invasivo e relativamente barato para avaliar a
composicao corporal em situa¢es de campo e clinicas. Uma corrente elétrica de baixo
nivel é passada através do corpo do individuo e a impedancia, ou oposi¢do ao fluxo da
corrente, é medida com um analisador de Bioimpedancia. A resisténcia ao fluxo da
corrente serd maior em individuos com grande quantidade de gordura corporal, dado que
0 tecido adiposo é mau condutor de corrente elétrica pela sua relativa baixa quantidade
de &gua. Existe uma forte relacdo entre as medidas de impedancia total do corpo e agua
corporal total, por este motivo sugere-se que o método de Bioimpedancia seja uma
ferramenta valiosa para a analise da composi¢do corporal e avaliacdo da agua corporal
total no ambiente clinico (Heyward e Stolarczyk, 2000). No entanto, para a avaliacdo
clinica ou para o estudo de grandes grupos populacionais surgem diversas dificuldades
com a utilizacdo de técnicas indiretas. Como tal, surgem alternativas para minimizar essas
mesmas dificuldades. Uma das alternativas mais comuns é o uso de algumas técnicas
baseadas na utilizacdo de medidas antropométricas. Estas técnicas incluem proporcdes

massa — estatura, perimetros corporais e medidas de pregas adiposas.

ANTROPOMETRIA

De acordo com Costa (2001), devido ao baixo custo operacional e a relativa
simplicidade de utilizacdo, os métodos antropometricos séo aplicaveis a grandes amostras

e podem proporcionar estimativas nacionais e dados para andlise de mudancas. A
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predi¢do da composi¢do corporal através da Antropometria utiliza medidas relativamente
simples como massa, estatura, perimetros, didmetros 0sseos e espessura das pregas
adiposas. Quando o objetivo é estimar somente a percentagem de gordura corporal, as
medidas mais utilizadas sdo as pregas adiposas. As medidas de perimetros e diametros
0sseos sdo indicadoras de massa corporal magra, enquanto que, alguns perimetros sao
altamente associados a componente de gordura. Isso confirma que as medidas de
circunferéncia refletem tanto a gordura, quanto a massa livre de gordura da composi¢édo
corporal. Com base em Heyward e Stolarczyk (2000), a exatiddo e a fidelidade das
medidas antropométricas podem ser afetadas por:

- Equipamento;

- Habilidade do Avaliador;

- Fatores Individuais;

- Equacéo de predicdo utilizada.

Um outro método de avaliagio da composicdo corporal é o indice de Massa
Corporal. Este método é definido pela proporc¢éo do peso do corpo para altura ao quadrado
(Heyward e Stolarczyk, 2000). O indice de Massa Corporal é um método de grande
importancia pratica e mostra uma boa correlacdo com a mortalidade e morbilidade gerais
e com a mortalidade e morbilidade relacionadas com diversas patologias.

PREGAS ADIPOSAS

A medicdo das pregas adiposas, também denominadas pregas de gordura
subcutanea ou skinfold, constitui um dos métodos de avaliacdo da gordura corporal mais
utilizados, pela facilidade de utilizacdo, baixo custo e pela sua grande correlacdo com a
gordura corporal total (Fragoso e Vieira, 1994). Esta metodologia baseia-se no facto de
cerca de 50% da gordura corporal total estar localizada subcutaneamente, constituindo
aquilo que se designa por massa adiposa subcutanea ou paniculo adiposo. Em virtude da
espessura da pele representar apenas cerca de 1,8 mm, a maioria da espessura da prega é
representativa de gordura subcutanea (Moreira, 1995). Pesquisas demonstram que a
gordura subcutanea, avaliada pelo método das pregas adiposas em doze locais, € similar
ao valor obtido nas imagens de ressonancia magnética (Heyward Stolarczyk, 2000). A
medicéo das pregas adiposas possui uma elevada correlagdo com os outros meios mais

sofisticados de avaliacdo da composicdo corporal. Para alem disto, constitui uma
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alternativa simples, menos dispendiosa e precisa (Moreira, 1995). Para Ferreira (1998), a
espessura das pregas subcutaneas quer no braco (tricipital) quer no tronco (subescapular),
permitem uma avaliacdo mais especifica para a obesidade ou sobrecarga ponderal, do que

a utilizacio isolada do indice de Massa Corporal.

Relativamente as avaliacGes no ginasio na realizacdo da avaliacdo da composicéao

corporal, usa-se a balanca de bioimpedancia que apresenta os valores respetivos a:

Peso;

% Massa gorda;

% Massa Muscular;
Taxa metabolica basal,
IMC;

Nivel de gordura visceral,

Os valores de referéncia do IMC segundo a OMS s&o os seguintes:
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INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)

Estado Nutricional IMC
Baixo Peso <185
Peso Normal 185-249

Excesso de Peso 25-299
Obesidade 230

Obesidade Classe | (Moderada) 30-349

Obesidade Classe Il (Severa) 35-399
Obesidade Classe I1l (Morbida) > 40

Figura 25 - Valores de referéncia do IMC (OMS)

A tabela que segue abaixo permite visualizar qual a % Massa Gorda Ideal, com
base no género e idade. Ao termos conhecimento de qual a nossa %MG, conseguimos

através da tabela perceber se estamos no intervalo %MG Ideal ou néo.

339 | 34,6

34,5 |

Figura 26 - Valores de referenma da % Massa gorda (ACSM 2010)
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E importante que cada individuo permaneca dentro do intervalo da percentagem
de massa gorda estimado para si, com base nas indicacfes acima referidas. Segundo a
Direcdo-Geral de Saude (2017), individuos com uma percentagem de massa gorda
elevada desenvolvem uma maior predisposicdo para desenvolver doengas
cardiovasculares, hipertensdo arterial, Diabetes tipo 2 e sindroma de resisténcia a insulina,
Diabetes tipo 2 e sindroma de resisténcia a insulina, Dislipidemia, colesterol alto,
disfuncéo ovarica, cancro, mortalidade precoce e doencgas de foro psicolédgico - ansiedade

e depresséo.

As tabelas que se seguem abaixo demonstram o peso ideal para mulheres e homens

segundo a altura.
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Senhoras
Altura | Estrutura Ossea | Estrutura Ossea | Estrutura Ossea
(cm) Pequena (kg) Média (kqg) Grande (kg)
147 42 - 45 44 - 49 47-54
150 43-46 45- 50 48 -56
152 44 - 47 46 - 51 50 -58
155 45-49 47 - 53 51-59
157 46 - 50 49 -54 52 -60
160 48-51 50-56 54-61
162 49-53 51-57 5563
165 51-54 53-50 57 - 65
68 52-56 55-61 58 - 66
170 54-58 56-63 60 - 68
173 56 - 60 58-65 62-70
175 57-61 60-67 64-72
178 59-64 62-69 66 - 74
180 61-66 64 - 71 67-76
183 63-67 66 - 72 70-79
Figura 27 - Peso ideal para Senhoras.
Homens

Altura | Estrutura Ossea | Estrutura Ossea | Estrutura Ossea
(cm) Pequena (kg) Média (kg) Grande (kg)
P 51- 55 54 - 50 57 - 64
160 52 - 56 55 - 60 59- 66
162 54 - 57 56 - 62 60 - 67
165 55 - 59 58- 63 61-69
168 56 - 60 59- 65 63- 71
p— 58 - 62 61-67 65-73
173 60 - 64 63- 69 67-75
175 62 -66 65-71 69-77
178 64 - 68 66-73 71-79
P 66 - 70 68-75 72-81
183 67 - 72 70-77 75- 84
185 69-74 72-80 76-86
188 71-76 74-82 79-88
190 73-78 76 -84 88- 01
193 75 - 80 78 - 86 83-93

Figura 28 - Peso ideal para Homens.
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A massa muscular indica o peso dos musculos do nosso corpo. A massa muscular
inclui a parte musculo-esquelética, musculos moles (tais como o mdsculo cardiaco e o
digestivo) e a agua neles existente. Os musculos desempenham um importante papel, ja
que funcionam como um motor em termos de consumo de energia. A medida que a massa
muscular aumenta, o consumo de energia aumenta, ajudando a reduzir os niveis de

gordura corporal excessivos e a perder peso de forma saudavel.

O indice Metabdlico Basal (IMB), também conhecido por indice Metabélico em
Repouso, é o nivel minimo de energia que 0 corpo necessita quando se encontra em
repouso para poder funcionar em perfeitas condi¢cbes. Uma pessoa queima calorias,
independentemente daquilo que estiver a fazer, até mesmo a dormir. Ao possuir um
metabolismo basal mais elevado, fard aumentar o nimero de calorias utilizadas e ajudara
a reduzir a quantidade de gordura corporal. Um IMB baixo tornara mais dificil a perda de

gordura corporal e o peso global.

A Gordura Visceral consiste na massa adiposa existente na cavidade abdominal
interna e que contorna os Orgdos vitais na area abdominal. Ao garantir niveis saudaveis
de gordura visceral, assiste-se a uma reducdo do risco de determinadas doencas,
nomeadamente doencas do foro cardiaco e hipertensdo arterial e ao atraso do

aparecimento da diabetes do tipo 2.

Valores entre 1 e 12

Indica que possui um nivel saudavel de gordura visceral

Valores entre 13 e 59

Indica que possui um nivel excessivo de gordura visceral

Figura 29 - Valores de referéncia da gordura visceral.
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- Avaliacdo da postura corporal

Vieira e Kumar (2004) referem que a postura é definida considerando o
alinhamento biomecénico, a orientacdo espacial das varias zonas corporais, a posi¢do
relativa dos diferentes segmentos anatomicos e a atitude corporal assumida durante a
actividade.

Segundo Thibodeau e Patton (2007), a postura adequada pode ser definida como
a posicdo que exige menos esforco, menos tensdo sobre os ligamentos, 0ssos e
articulagdes ou que mantém o centro de massa sobre a base de apoio.

Para Pope (2004) uma postura correta € vista como uma atitude corporal que
facilita a maxima eficiéncia de uma atividade especifica, em termos de eficacia e custo
de energia, sem causar lesdo no sistema corporal. A manutencdo de posturas corretas
requer uma musculatura forte, flexivel e facilmente adaptavel as variagcbes ambientais
(Magee, 2002).

Uma boa postura é fundamental para proporcionar uma melhor qualidade
de vida. Esta ndo deve ser tida somente em conta na realizacdo das tarefas do dia-a-dia
ou na forma como nos sentamos/deitamos, como deve ter uma atencdo redobrada quando
realizamos exercicio fisico, nomeadamente ao realizar exercicios com cargas externas.

Adotar uma postura correta durante o treinondo sé previne a ocorréncia
de lesdes como potencializa os resultados. Deve, por isso, ser um aspeto central do treino
a ter em mente. Ou seja, ao executarmos determinado exercicio utilizando a
postura/técnica correta, possibilitamos um equilibrio entre os musculos e 0s 0ssos de
forma a proteger as estruturas de suporte, diminuindo a sobrecarga nas articulacdes e
permitindo a eficiéncia méxima no movimento.

Uma postura/técnica incorreta na execucdo de exercicios de fitness pode originar

inimeros desequilibrios posturais resultantes de:

e Enfraguecimento da musculatura mais profunda e estabilizadora. Este
enfraquecimento € proveniente da ativacdo de musculos secundarios. Musculos
estes, que numa correta realizagdo do exercicio, ndo seriam solicitados. Esta

mesma solicitacdo ira inibir ou causar defice de ativagdo da musculatura postural.
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Realizacdo de movimentos acessorios/compensatérios e mudancas de trajetoria
do movimento. Associados maioritariamente a cargas excessivas fazem requerer
a solicitacdo de mdasculos auxiliares, ndo permitindo o isolamento do(s)
masculo(s) pretendido(s) e aumentando a fadiga muscular periférica. As
mudancas de trajetéria podem ainda comprometer a eficacia na producéo de forca
pelo musculo, colocando-o em desvantagem biomecénica, isto €, coloca o
muasculo numa posicdo desfavoravel para as suas fibras produzirem forca
(obtemos maior eficacia quando o movimento é executado segundo a orientagdo
das fibras).

Fortalecimento muscular assimétrico. As assimetrias e desequilibrios posturais
levam a formagao de contraturas musculares e/ou pontos de gatilho que sdo “nos”
de tensdo acentuada, que causam dor referida em outras partes do corpo, também

chamado de “trigger point”.

Além dos desequilibrios musculares, a adogdo de posturas incorretas pode originar

outras consequéncias, tais como:

Défice na amplitude do movimento. Os desequilibrios posturais consequentes de
retracfes, encurtamento e/ou insuficiéncias musculares podem condicionar a
amplitude de movimento de determinado exercicio. Ao trabalharmos em
amplitudes de movimento mais reduzidas, ativamos um menor nimero de fibras
musculares, ndo potencializando no seu global o musculo/grupo muscular que
pretendemos, minimizando e retardando deste modo os resultados espectaveis.
Sobrecarga das articulacdes, tenddes e ligamentos. Pode originar processos
inflamatdrios ao nivel destas estruturas, aumentar o seu desgaste ou até mesmo
contribuir para o aparecimento/agravamento da osteoporose.

Dificultar os processos respiratorios. Certas posturas, como por exemplo uma
postura caracterizada pela anteriorizardo dos ombros a frente e uma cifose
pronunciada da coluna dorsal dificulta a circulacdo de ar nos pulmdes o que

constitui um obstaculo ao treino.

No ginésio a avaliacdo da postura corporal é feita através de registo fotogréafico

utilizando um simetrdgrafo do plano frontal, posterior e sagital esquerdo e direito (Figura

14.).
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Figura 30 - Avaliacdo da postura corporal usando um simetrégrafo.

3.2.2 Principios para a prescricéo de Treino

Diversos autores apresentam opinides diferentes em relacao aos Principios
da prescricdo de treino, mas os principais sdo: principio da individualidade biologica,
principio da adaptacéo, principio da sobrecarga, principio da continuidade, principio da

interdependéncia volume-intensidade e o principio da especificidade.

O Principio da individualidade biologica pressup@e que, por sermos seres
biologicamente diferentes, o treino deve obedecer as caracteristicas e necessidades
individuais para que os exercicios tenham melhores resultados. Para Dantas (2003) o
individuo deve ser considerado como a juncdo do gendtipo (carga genética) e do fenotipo
(interferéncia do meio, acrescida, somada ao individuo), dando origem ao somatério das
especificidades que o caracterizam. O professor tem de verificar as potencialidades,
necessidades e fraquezas de seu atleta para que os pontos fortes sejam potencializados e

0s pontos fracos sejam corrigidos para que o treino tenha um bom desenvolvimento.

O principio da adaptacdo € outro principio extremamente importante no treino.
De acordo com Weineck (1991) a adaptacdo € a lei mais universal e importante da vida.
Adaptacdes bioldgicas apresentam-se como mudancas funcionais e estruturais em quase
todos os sistemas. O individuo possui um estado de equilibrio denominado homeostase e

toda a vez que um exercicio fisico é realizado, ocorre um stresse fisioldgico e psicoldgico
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no organismo. Esse stresse € necessario para a quebra da homeostase a fim de gerar uma
otimizacdo na condicéo fisica. Dependendo da intensidade do stresse aplicado, a resposta
do organismo pode variar entre a manutencdo do estado de homeostase (quando o
exercicio é de baixa intensidade) e a ocorréncia de lesdes (quando a intensidade é acima

do limite).

O principio da sobrecarga baseia-se em ap0s a aplicacdo de uma sobrecarga,
0 organismo necessita repor novamente a energia utilizada e reconstituir as estruturas
desgastadas, para que na aplicacdo das sobrecargas posteriores o organismo esteja pronto
para receber um novo estimulo, com intensidade igual ou superior ao anterior aplicado.
Hegedus apud Tubino (1984) diz que os diferentes estimulos produzem diversos
desgastes, que sdo repostos apos o fim do trabalho, e nisso podemos reconhecer a primeira
reacdo de adaptacdo, pois 0 organismo é capaz de restituir sozinho as energias perdidas
pelos diversos desgastes, e ainda preparar-se para uma carga de trabalho mais forte,
chamando-se este fendmeno de assimilacdo compensatoria. Assim, sabe-se que nao s
sdo reconduzidas as energias perdidas como também sdo criadas maiores reservas de
energia de trabalho. A primeira fase, isto é, a que recompde as energias perdidas, chama-
se periodo de restauracdo, o qual permite a chegada a um mesmao nivel de energia anterior
ao estimulo. A segunda fase é chamada de periodo de restauracdo ampliada, apds o qual

0 organismo possuira uma maior fonte de energia para novos estimulos.

O principio da Interdependéncia volume-intensidade baseia-se na relagéo
volume e intensidade. Eles sdo inversamente proporcionais. Por exemplo, quando se eleva
0 volume reduz a intensidade. De acordo com Dantas (1998) podemos realizar uma
sobrecarga no volume através da distancia percorrida, do nimero de repeti¢fes, da
duracdo do trabalho e do nimero de séries. Ja a sobrecarga na intensidade dar-se -a atraves
do peso utilizado, da velocidade, do ritmo, da reducdo dos intervalos e da amplitude do
movimento. Por questfes de seguranca da-se prioridade ao volume nas primeiras

modificagOes do treino e so depois eleva-se a intensidade.

O principio da especificidade esta baseado na prépria especificidade, ou seja,
deve-se treinar aquilo que se quer melhorar. O treino deve ser montado sobre 0s requisitos
especificos da performance desportiva, em termos de: qualidades fisicas intervenientes,
proporcionalidade entre os sistemas energeticos participantes; segmento corporal

utilizado e coordenagdes psicomotoras empregadas (Dantas, 2003).
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3.3 Casos de estudo

Devido ao funcionamento do ginésio e a pandemia do COVID-19, ndo consegui

realizar os casos de estudo. Antes de se suspender as atividades presenciais tinha sido

definido que iria ser atribuido um cliente que ja frequentasse o ginasio ha muito tempo e

que ndo usufruisse do servico de Personal Trainer, de modo a presentear esse cliente.

Por esse motivo irei usar dados de clientes que usam o servigo de Personal Trainer

e que eu consistentemente acompanhei todo o processo, desde avaliacdes, prescricdo de

treino e aplicacao dos treinos.

Cliente A

O cliente A, é um sujeito do sexo masculino com 65 anos e tem como objetivo

aumentar a massa muscular, diminuir a limitagao articular do ombro e reforco da regido

lombo-sagrado, realizava dois treinos por semana.

Para avaliar a composicdo corporal foi usada a balanca de bioimpedancia e a

recolha de perimetros através de uma fita de medicéo de perimetros.

1° Avaliagdo Reavaliacdo
Altura (cm) 168 168
Peso (kg) 62.2 60.2
Massa gorda (%) 7.3 6.3
Massa magra (%) 54.8 53.6
IMC (Kg7m2) 22 21,3
Gordura Visceral 7 6
Massa 0ssea (kg) 2.9 2.8
Agua (%) 69.1 77.5
indice metabdlico basal | 2867 2439
Idade metabdlica 51 49

Tabela 1 - Valores Antropométricos (Cliente A).
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1° Avaliagéo Reavaliacdo
Perimetro coxa 46,5 cm 49 cm
Perimetro bicepe 26,5 cm 28 cm
Perimetro abdominal 81 cm 83 cm

Tabela 2 - Perimetros

Corporais (Cliente A).

Frontal Anterior

Cabeca

Rotagdo para a

direita
Cintura Lado direito
Escapular elevado
Cintura pélvica Inclinagdo a
esquerda
Joelho Varo
pé Chato

Tabela 3 - Avaliacdo postural frontal ante

Sagital

Cabeca Antepulsdo

Cintura Normal

Escapular -

ombros

Coluna Sindrome
cruzado
superior e
inferior

Anca anteversao

Joelho flexo

Tabela 4 - Avaliacdo postural sagital (Cliente A).

Frontal

Posterior

Cintura Normal

escapular -

ombros

Coluna Normal

Cintura pélvica Rotacdo a
esquerda

pé Pronado

Tabela 5 - Avaliacéo postural frontal posterior (Cliente A).

rior (Cliente A).

Em relacdo a avaliagéo corporal, o cliente apresenta algumas alterac6es posturais,

como elevacdo da parte direita da cintura escapular e por consequéncia inclinacdo a
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esquerda da cintura pélvica, pé chato, antepulséo da cabeca, anteversdo da anca e joelhos
flexos.

Segundo o questionario de prontid&o fisica (PAR-Q), o cliente apresenta um baixo

risco para doenca coronaria durante a atividade fisica.

Relativamente aos dados da composi¢éo corporal o cliente apresenta uma baixa
% de massa gorda e em contrapartida uma alta % de massa magra. Apresenta um IMC

correspondente a um peso normal, % de gordura visceral normal e massa 6ssea normal.

A flexibilidade é uma componente da aptiddo fisica que, em consequéncia da
inatividade fisica, é perdida rapidamente. E como grande parte dos idosos, sao fisicamente

inativos, essa perda torna-se mais evidente.

Idosos, geralmente, apresentam menos flexibilidade, e consequentemente
possuem menor mobilidade articular e elasticidade muscular. A flexibilidade esta
presente em muitas atividades do ser humano, e para retardar os efeitos do
envelhecimento sobre a mesma, exercicios especificos para melhora e manutencao,
devem ser praticados. A qualidade de vida e o bem-estar das pessoas estdo diretamente
ligados a flexibilidade, em virtude da correlagdo desta com a motricidade humana
(NAHAS, 2003).

Os mausculos, tenddes, ligamentos e tecidos conectados tendem a melhorar suas
propriedades elasticas mediante a pratica regulares de exercicios que englobem
amplitudes de movimento acima dos habituais, com repercussdes benéficas em diversas

dimensoes.

O trabalho de flexibilidade divide-se em duas modalidades: a flexibilidade ativa que
atua sobre a elasticidade muscular, na componente elastica e nos miofilamentos, onde
ficam os principais responsaveis pela reducdo da flexibilidade dos idosos. E o
alongamento, que propicia a manutencdo da flexibilidade por trabalhar em niveis
subméaximos do limite articular (NAHAS, 1999).

Um treino de forca adequado para o idoso ir4 provocar o fortalecimento do
aparelho musculoesquelético, aumento da forca, tonus e resisténcia muscular. Além disso,

ajuda na prevencdo das alteracbes posturais, prevencdo de diversas doencas como a
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osteoporose, infecdes, artroses e prevencdo de desconfortos fisicos como, dores

musculares e articulares.

Os treinos tinham a duracdo de 60 minutos e eram constituidos por exercicios
destinados a patologia do pé chato e exercicios destinados para a mobilidade articular do
ombro e exercicios de treino de for¢a, como se pode observar nos Anexos 2.

Este cliente ja frequentava o ginasio ha bastante tempo e sempre usou 0 servigo
de personal trainer, o que fez com que ja tivesse passado as fases de adaptacdo geral e

adaptacdo especifica, tendo acompanhado os treinos na fase de transformacéo.

Cliente B

O cliente B, é um sujeito do sexo feminino com 25 anos e tem como objetivo a

perda de peso e realizava dois treinos por semana.

Para avaliar a composicdo corporal foi usada a balanca de bioimpedancia e a

recolha de perimetro os através de uma fita de medicdo de perimetros.

1° Avaliacdo
Altura (cm) 164
Peso (kg) 87,2
Massa gorda (%) 30,5
Massa magra (%) 42,83
IMC (kg/m2) 32,4
Gordura Visceral 7
Massa 6ssea (kg) 3,7
Agua (%) 58

Tabela 6 - Valores Antropométricos (Cliente B).
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1° Avaliagéo
Perimetro anca 119 cm
Perimetro cintura 108 cm
Perimetro abdominal 105 cm
Perimetro peitoral 117 cm

Tabela 7 - Perimetros Corporais (Cliente B).

Este cliente s tenho a avaliagdo inicial pois, comegou a frequentar o ginasio no

final do més de janeiro.

Em relacdo a avaliagdo da composicdo corporal, o IMC de 32,4 kg/m2 traduz
numa classificacdo de obesidade de classe | (moderada). Aplicado o teste de prontidao
fisica (PAR-Q) aferiu-se que a cliente era sedentaria, ja ndo praticava exercicio fisico
desde o secundério e passava os dias sempre sentada. A cliente ndo apresentou nenhuma

contraindicacdo para a pratica de exercicio fisico.

Conforme o objetivo da cliente que era perda de peso, e devido a sua inatividade
fisica, os treinos focaram-se em treinos aerobicos e treinos de resisténcia usando o peso
do corpo. Na primeira fase de adaptacéo o objetivo consistiu em melhorar os movimentos
de empurrar, puxar, sentar, levantar e deslocar. Isto para ganhar seguranca, estabilidade,
mobilidade e autonomia. Na segunda fase de adaptacdo especifica consistiu no tipo de

treino utilizado e desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratéria.

O foco inicial do treino é desenvolver, de forma combinada, resisténcia aerdbia,
por meio de exercicios aerébios de baixo impacto — passadeira, bicicleta, eliptica com
intensidades leve/moderada, com exercicios de for¢a muscular, estabilidade e mobilidade.
Recomenda-se que individuos com excesso de peso e enfragquecimento muscular iniciem
0 treino com exercicios para fortalecimento dos membros inferiores — quadril, pernas e
gluteos - exercicios para aumentar a estabilidade da coluna lombar e alongamento para a
cadeia posterior da perna. Os exercicios de baixo Impacto ou sem impacto, com o uso de
equipamentos aerdbios, bicicleta horizontal, eliptica e Climber que evitam o stress nas
articulacGes dos joelhos e no quadril. Combinar, numa mesma sessao de treino, exercicios
de forca muscular, estabilidade e mobilidade com exercicios aerdbios, e treino em

circuito, sdo uma excelente estratégia para auxiliar a modificacdo da composicao corporal
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— diminuicdo da gordura e manutencdo da massa magra. Este tipo de treino tém um alto

gasto calérico.
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Reflexao final

Concluido o estégio, é importante refletir e fazer o balango de todo o percurso do
estagio, realcando os aspetos positivos e negativos. No fim desta etapa, alcancei novas
aprendizagens que, conciliando com os conteudos lecionados ao longo do curso,
permitirdo ser um bom profissional.

No FFitness Health Club, fui desde logo bem recebido por todos os instrutores e
staff assim como, por todos os clientes, o que tornou mais facil a minha integracdo. Todo
0 estagio foi inicialmente planeado de forma a que, cumprisse com 0s objetivos e
conseguisse evoluir.

A fase de observacdo foi muito importante na aquisi¢cdo de conhecimentos e
permitiu que eu pudesse intervir nas varias areas de forma autonoma. Isso possibilitou
que, na fase de intervencdo, na sala de exercicio, conseguisse ajudar todos os clientes nos
seus treinos e também estivesse mais a vontade a lecionar as aulas de grupo. A area de
acompanhamento individualizado permitiu que eu aprendesse todo o processo, desde as
avaliacOes até a prescricdo dos treinos consoante os objetivos dos clientes. As maiores
dificuldades nas aulas de grupo, foram no Body Jump, pois é uma aula de grupo onde
tinha de saber a coreografia, saber executar e antecipar bem 0s movimentos e projetar
bem a voz. Gostei bastante de fazer as aulas de cycling por serem aulas com grande
intensidade e de facil execucéo.

E de lamentar que, devido & pandemia do COVI-19 tive de interromper o estagio
e por consequéncia ndo consegui ter todas as experiéncias que poderia ter. Por isso, ndo
tive a possibilidade de fazer o acompanhamento individualizado de clientes e dificultou
também, a minha evolucédo nas aulas de grupo, e assim, ndo consegui realizar outras aulas
de grupo.

Foi uma experiéncia enriquecedora, pois tive a oportunidade pois tive a
possibilidade de adquirir novos conhecimentos e experiéncias, bastante valor em termos

futuros em contexto profissional.

66



Bibliografia

Bessa, L. C., dasilva, H. G., Carrijo, J. d., & de Oliveira, K. M. (Novembro de 2013). A
importancia dos principios do treinamento. Prescri¢ao do treino.

Diretrizes do ACSM para os testes de esforco e sua prescri¢éo . (2014). Rio de Janeiro:
Guanabra Koogan LTDA.

Gongalves, F., & Mourdo, P. (2008). A Avaliacdo da composicdo corporal: A medicdo de pregas
adiposas como técnica para a avalaicao da composicao corporal. pp. 13-21.

Kilpatrick, M. W., Jung, M. E., & Little, J. P. (2014). High-Intensity Interval Training, A Review of
Physiological and Psychological Responses. ACSM's Heatlh & Fitness Journal, 11-16.

Wing, C. H. (2014). The Evolution of Group Fitness. ACSM's Health & Fitness Jounal , 5-7.
Heyward V & Stolarczyk L (2000) Avaliacdo da Composicdo Corporal Aplicada.

Costa R (2001). Composicao corporal - Teoria e Pratica da Avaliacao.

Fragoso | & Vieira F (2000). Morfologia e Crescimento - Curso Pratico.

Moreira MH (1995). Avaliacdo das Pregas Adiposas. Prova de Aptiddo. Universidade de Tras-os-
-Montes e Alto Douro: Vila Real.

Ferreira | (1998). Sensibilidade e Especificidade de Variaveis de Aptiddo Fisica e Composicdo
Corporal Como indicadores de Sadde em Jovens dos 10 aos 15 Anos de Idade. Tese ndo
publicada, Universidade Técnica de Lisboa - Faculdade de Motricidade Humana, Lisboa,
Portugal.

Vieira & Kumar (2004). Working Postures: A literature review. Journal of Occupational
Rehabilitation, 14(2), 143-159.

Thibodeau, G. & Patton, K. (2007). Anatomy & Physiology. Philadelphia: Mosby Elsevier.

Pope, P. (2004). Abordagem da postura e assentos especiais. In Edwards, S. (Eds.), Fisioterapia
Neuroldgica: uma abordagem de resolugdo de problemas (2th ed, pp. 203-232).
Loures: Lusociéncia.

Magee, D. (2002). Orthopedic physical assessment (4th ed). Philadelphia: Saunders.
DANTAS, E. H. M. (2003). A prdtica da preparagdo fisica. 5. ed. Rio de Janeiro: Shape

TUBINO, Manoel José Gomes (1984). Metodologia cientifica do treinamento desportivo. 32
edicdo. Sdo Paulo: Ibrasa

NAHAS, Markus V. (2001). Atividade fisica, saude e Qualidade de vida: conceitos e sugestdes
para um estilo de vida ativo. 2. ed. Londrina: Midiograf.

https://infobike.com.br/spinning/

https://ciaathletica.com.br/blog/a-cia-athletica/modalidades/5-beneficios-do-spinning-que-

voce-nao-sabia/

https://blogeducacaofisica.com.br/8-dicas-no-spinning/

67


https://infobike.com.br/spinning/
https://ciaathletica.com.br/blog/a-cia-athletica/modalidades/5-beneficios-do-spinning-que-voce-nao-sabia/
https://ciaathletica.com.br/blog/a-cia-athletica/modalidades/5-beneficios-do-spinning-que-voce-nao-sabia/
https://blogeducacaofisica.com.br/8-dicas-no-spinning/

https://treinaemcasa.pt/jump-154667

http://www.acquariusfitness.com.br/jump-beneficios-e-maleficios-para-o-corpo/

https://www.clube-fitness.com/artigo/os-10-beneficios-power-jump

https://www.ffithesshealthclub.pt/

68


https://treinaemcasa.pt/jump-154667
http://www.acquariusfitness.com.br/jump-beneficios-e-maleficios-para-o-corpo/
https://www.clube-fitness.com/artigo/os-10-beneficios-power-jump
https://www.ffitnesshealthclub.pt/

CONVENGCAO MODELO

|;ol{l;écn'jdco Ensino Clinico GESP.003.05
ﬁ:.nl"-? " Esléglo Ano Letivo
wanie

Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)

Licenciaturas S
Mestrados an
DATAS DE REALIZACAO E DURACAO TOTAL
Inigio: I 25-08-2019 ] Término: | 16-06-2020 I Duragao: 486 meses / horas

B M A AR A 0 O

nnseuwsmos APLICAVEIS

b Regulamento Geral de Estigios @ Projetos de Fim de Curso do IPG
A condGho de estudanie do IPG marténres 20 lorgo do 855300 0u projeto de fim de curso estando, POr L850, GArAdOS 08 Gretos Gue MMEalen & qualguer
estudante 4O eNSNC Supenor Cesignadamente. em termas de Seguro escolar
O #543gi0 0u projeto de $m de Curso, QUando Fealizado em contexda de estagio. ndo & remunerado

Qualguer Lma das panes. envohidas e PrECesss de §31J0 Ou HIORYL de fim 08 Cursa. peders deNuNCae O SCONde Cas0 @ Culra NSO CUMEM as dsposicles
[ N prosents regul Para o efeno. 8 parte d te deverd o # decsio L/ e Gabinate 0 Estayos @ Sadas
Profissionais {GESP),

Duranie 0 penodo de eslago cu projeto de fim de cwso o estudame SCa sujeno & dscipling & regras da entidade de acolhimento {se apicavel} nomeadamente no
Gue diz reapeds a0 horiing Mbors, nomss de saude, higune & segurs=ca no abaPo, bem como & Gualquer gUIMents NIMMS sxslente

?  Regulamento dos Cursos Ti Sup F do IPG

P Regulamento dos Cursos de Mestrado do PG
»  Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG

P Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem do IPG - 1.* Ciclo

» das c de Ensino Clinico do Curso de Enfermagem do PG - 1.* Ciclo

? Regulamento Especifico do Curso de Farmdeia do IPG - 1.* Ciclo

P Reg da c de Estagio da Licencistura em Restauracio e Catering do IPG
» da [ de Estaglo da L om Gestio doIPG
Os reg p is, bem como Inf = ao Seguro Escol poni para iita na
pagina de internet do IPG sendo disponibilizados 4 Entidade de A quand ao GESP.
ﬂAss’m‘l,&tum's,:
O{A) ESTUDANTE:
0an Fisenamdis Mavd oo Capaedyy M (o)1l a1z 1ola] 4
Nome: |Dy0an Tismaaclls Mol  Assmaturs: Do Vg Mimdis ]  oata: | 1202 |
vl) J_‘ ( [T A A A A
A ENTIDADE:
" DESARIO DE LDA. o .. :
Nome > O | NSO NST Assinatura & | pata: | 11C]210] ZIo| LG
[wxmnators @ CATEO) D DM M A A A A
SUPEW O DE
A DIREGAO DA UNIDADE ORGANICA: ESCOLA SUPEW K

EDUCACAD, COMIINICACAO

e | | mmumufg&gwg%&‘mr?&uM?lf 902lel 1]

70



CONVENGAO DE

mmmo: ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
Pniptechnic ANEXO E GESP.003

Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar

(Desporto) .

O presente documento & um anexo ao formulario GESP.003 - Convencédo de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no dmbito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagao, Comunicacao e Desporto (ESECD)
do Instituto Politécnico da Guarda (IPG)

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

DEsﬁgio em Treino Desportivo - Modalidad I J
mssngioem Exercicio e Bem-Estar - Area de intervencdo:] 1./ 4 vpi o Sbovidab b fe

Estudante/Treinador(a) estagirio(a): | Dioas £rn s sin M ez | Ne|430n 409 ]
etele,  Qupu log ot |

Supervisor{a)/Tutor(a) na entidade de acolimente. | SO NG vt MO |

ECWSM ESPECIFICAS

Docente arientador(a)/Coordenador(a) de

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres. de cada interveniente, previstos nos atigos 7 ° §°e 9°do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (R IPG.047),

b) Promover a interagac em cont f 1do ao estudante ds lver competé cientificas e técnicas
relevantes para a realzagao de anvndades Mjacenlos 4 profissdo de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico.

¢) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento

(i Fase de ntegracao (integragdo e diagnostico da organizagio acolhedora, planeamento e calendarizagao das
atividades a desenvolver),

(i} Fase de intervengdo (observagio, planeamento e intervencéo) e;
(in Fase de conclusdo e avaliagio (elad 40 e defesa do relatorio final de estagic), de acordo com o disposto no

artigo 11.° do Regulamento de Esv.aglo do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RIIPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagdo @ de natureza continua. estando os cntérios e datas de avaliagao previamente

definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curncular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de esp lizagdo;

-

@) Que, nas situagbes aplicavers, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

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

BN AssinaTURAS

O{A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O{A)} Supaervisor{a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiiriola) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento

414714019 1\‘31H°Lﬁm\?| l’:OI'lioL.lO‘\(U
, ot°""°'f'
i tale | bl G | el AY |

(assratura) {assinatura) (assinatura € canmbo ¢ Enl‘ﬂ“)
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Anexo 2 — Planos de Treinos

Cliente A

Exercicio Repeticdes/tempo | Séries Carga
Passadeira 8’

Agachamento com | 15 3

extensdo dos bracos

acima da cabeca

com elastico

Agachamento com | 15 3
uma perna

Rotacdo ~ ombros | 15 3
com elastico,

bracos em extensao

Abducéo das pernas | 12 3 15kg

com sinto  nos

tornozelos

Aberturas  bancos | 12 3 5kg
inclinado

Abducéo pernas na | 12 3 60kg
maquina de

adutores

Aberturas na | 12 3 15kg

Pectoral Fly




Exercicio

Repeticdes/ tempo

Séries

Carga

Passadeira

10°

Sentar e levantar

12

Sentar e levantar

com uma perna

12

Rotacdo ~ ombros
com elastico,

bragos em extenséo

12

Perna apoiada em
cima do banco e a

outra sobe e desce

12

Costas na parede e
faz rotagéo da coifa
dos rotadores com

halteres

12

Deitado de barriga
para o chéo, bracos
em extensdéo a
frente da cabeca e
traz as maos ao lado

do tronco

15

Deitado de barriga
para 0  chao,
levantar as pernas

do chdo

15

Pernas a 90° e fazer

bicicletas

15

Cruzar brago com

perna

15
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Exercicio Repeticdes/tempo | Séries Carga
Passadeira 8’

Mobilidade do | 20 1

ombro com el&stico

Abducéo das pernas | 12 3 15kg
com sinto  nos

tornozelos

Pectoral fly 12 3 20kg
Glute kick machine | 12 3 25kg
Pectoral Fly (Back) | 12 3 10kg
Prancha 1’ 2
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Cliente B

Exercicio Repeticdes/ tempo | Séries Carga
Passadeira 10°

Step 5’

Sentar e levantar 20 3
Subir e descer step, alternar | 40 3
com cada pé a subir

Flexdo de bracos contra a | 10 3
parede

Bicicleta vertical 5’

Sky Erg 10kcal

De 4, mas com angulo superior | 20 1
a 90° entre o tronco e as pernas

e tocar alternadamente com

uma mao na bola que esta a

frente

Sky Erg 10kcal

Deitado de barriga para o chdo | 20

levantar um braco e perna

aposto ao mesmo tempo

Sky Erg 10kcal

Deitado de barriga para cima, | 20

subir as pernas uma de cada vez

a 90° e descer uma de cada vez

Passadeira 9
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Exercicio Repeticdes/tempo | Séries Carga
Passadeira 8

Eliptica 5’

Pectoral fly 12 3 15kg
Leg extension 12 3 20kg
Subir e descer step | 40 3

Step 5

Lat pull down 12 3 15kg
Press de ombros |12 3 3kg
com halteres

unilaterais

Elevagbes frontais | 12 3 3kg
halteres

Aberturas 12 3 3kg
Bicicleta vertical 5’

Deitado de barriga | 12 3

para cima, subir as
pernas uma de cada
vez a 90° e descer

uma de cada vez
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Exercicio Repeticdes/ tempo | Séries Carga
Passadeira 6’

Eliptica 5’

Bicicleta 5

Passadeira 6’

Eliptica 5’

Bicicleta 5

Triceps na polia 12 3 15kg
Biceps com halteres | 12 3 4kg
Agachamento com | 2 3

fitball na paredel

Step 5

Exercicio Repeticdes/ tempo | Séries Carga
Passadeira 6’

Eliptica 5

Bicicleta 5

Passadeira 6’

Eliptica 5

Bicicleta 5

Lat pulldown 12 3 20kg
Agachamento com | 12 3

bracos acima da

cabeca com elastico

Low pulley 2 3 10kg
Passadeira 5’
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Anexo 3 — Planos de aulas de grupo

Cycling

Cadencia

100-110

Descanso

23:07

78



HIT

Exercicio Tempo  de | Tempo de | Séries
execucao descanso
Agachamento com salto 30” 10> 2
Prancha/ afastar e juntar as pernas | 30"’ 10> 2
Abdominal canivete 30” 10" 2
Flexdo, barriga chega no chéo leva | 30’ 10> 2
as maos a frente
Deslocamentos laterais e toca no | 30’ 10" 2
chéo
Lunge lateral 30” 10> 2
Abdominal obliquo 30” 10> 2
Lunge com salto 30” 10> 2
Flexdes 30” 10" 2
Ponte de glateos 30” 10> 2
Abdominal normal 30” 10" 2
Burpees 30’ 10 2
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Anexo 4 — Inventario do FFitness Health Club

Sala Energy
Material Quantidade
Bicicleta Estatica 32
Televisoes 3
Colunas 2
Amplificador 1
Ventoinhas 6
Microfone 1
Luz 1
Luz 1
Sala Fun
Material Quantidade
Colchoes 38
Mini Trampolins 35
Bolas medicinais 6
Elasticos 8
Elasticos 8
Pesos para tornozelos 18
Roda de abdominais 1
Barra 6
Barra 26
Discos (1,25Kg) 55
Discos (5Kg) 56
Discos (2,5Kg) 54
Suporte de discos e barras 2
Discos (10Kg) 18
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Bloqueador de discos

(0e]
o}

T-Bow

(0¢]

Fitball

w

Fitball

~N

Steps

w
N

Colunas

Amplificador

Luz

Luz

Luz

Transmissor

Microfone

Microfone

Recetor

R(R R RRIRWR DS

Sala de cardio-musculacao

Material

Quantidad

(]

Vibration Plate

Crunch Bench

Lower back bench

Ski erg

Treadmill Silver

Eliptical Pro

Climber

Recumbent Bike Pro

Upright Bike Pro

Funcional Trainer

Vertical Knee rise

WaterRower

NRIRWNWPRRORIERINP
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Assisted Chin/Dip

Leg Press scated

Rotary Torso

Multi-Hip

Glute Kickback machine

Hip Abductor adutor

Lying Leg curl

Seated Leg extension

Standing calf e Squat

Pectoral Fly/ Reas Deltoid

Leg Press

Maquina Ante-Brago

Leg Extension Seated

Lat Pulldown

Low Row

Abdominal Lawa back

Shoulder Press convergent

Chest Press convergent

Bicicleta estatica

Prenca vertical

Adjustable Bench

Flat Bench

Olympic Squat rack

Multi Power

Olympic Flat bench

Utility bench

Scot bench

Kettlebell (4Kg)

Kettlebell (6Kg)

kettlebell (12Kg)

Kettlebell (10Kg)

NINRINRRIRRRINNRNRRRRRNRRRRRRRRRRRR

82



Kettlebell (14Kg)

Kettlebell (8Kg)

Kettlebell (16Kg)

(
Kettlebell (20Kg)
Kettlebell (24Kg)

Kettelbell (28Kg)

Barra com pesos (10Kg)

Barra com pesos (12,5Kg)

Barra com pesos (15Kg)

Barra com pesos (17,5Kg)

Barra com pesos (20Kg)

Barra com pesos (25Kg)

Barra com pesos (30Kg)

Barra com pesos (35Kg)

Barra com pesos (40Kg)

Barra com pesos (45Kg)

Barra com W (10Kg)

Barra com W (12,5Kg)

Barra com W (15Kg)

Barra com W (17,5Kg)

Barra com W (ZOKg)

Barracom W

Barra com W (30Kg

Barra com W (40Kg

(25Kg)

( )

Barra com W (35Kg)
( )

)

Barra com W (45Kg

Discos (1,25Kg)

Discos (2,5Kg)

AR RRRRRIRRRRRRRRRRRRRRRNNRNGRNN

Discos (5kg)

[N
D

Discos (10Kg)

~N

Discos (15Kg)

\o)
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Discos (20Kg) 16
Steps 1
Pesos tornozelos 12

Aparelho Abdominais

Bola Medicinal (2Kg)

Bola Medicinal (4Kg)

Bola Medicinal (6Kg)

Bola Medicinal (8Kg)

Suporte bolas medicinais

Ab Mat

Ar condicionado

Desumificador

Suport Halteres

Suporte Halteres

Halteres (5kg)

Halteres (7,5kg)

Halteres (10kg)

Halteres (12,5kg)

Halteres (15kg)

Halteres (17,5kg)

Halteres (20kg)

Halteres (22,5kg)

Halteres (25kg)

Halteres (27,5kg)

Halteres (30kg)

Halteres (32,5kg)

Halteres (35kg)

Halteres (37,5kg)

Halteres (40kg)

Halteres (42,5kg)

Halteres (45kg)

NNININNININDINIEEININDIEAIPRARINDNINDINDINDNIDINIRIRINIRPRRRERRERERNRERN
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Halteres (47,5kg)

Halteres (50kg)

Barras

Barra Olimpica

Barraem "H"

Barraem "W"

Suporte para Barras

Suporte Discos

Blogueadores

WERLRPEPRERINIPPIWININ

Bloqueadores

[ERY
o

Elasticos

Elasticos

Elasticos

Corda para Saltar

Tapetes

Fitball

Bosu

Rolo de Massagem

Roda de Abdominais

Coluna

Televisao

Aparelhagem

Misturador

RiRrIMBRRIEANNORIRIAW
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Sala Zen

Material Quantidad
e
Fitball 3
Suspension yoga swing 26
Fitball 13
Colchodes 5
Halteres (1kg) 18
Halteres (2kg) 6
Banda Elastica 16
Colchodes 12
Bola Borracha 4
Bola Borracha 13
Pilates Ring 4
Pilates Ring 2
Pilates Ring 11
Almofadas 14
Radio 1
Coluna 2
Amplificador 1
Lounge Laser 1
Ar Condicionado 1
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Box

Material

Quantidade

Discos (25Kg)

4

Discos (10Kg)

[ERY
o

Discos (1,25Kg)

Discos (5Kg)

Discos (15kg)

Suporte de bumpes plates

Slam Ball (6Kg)

Slam Ball (3Kg)

Slam Ball (9Kg)

Slam Ball (20Kg)

Slam Ball (25Kg)

Slam Ball (30Kg)

Power Box

Air Bike

Kettelbell (10Kg

PIOJOININN OO UHE| O W 0

Kettelbell (12Kg

=
o

Kettelbell (36Kg

Kettelbell (32Kg

Kettelbell (16Kg

)
)
)
Kettelbell (28Kg)
)
)
)

e, | | p— | — | — | —

Kettelbell (20Kg

Kettelbell (8Kg)

Kettelbell (14Kg)

Halteres (3Kg)

Halteres (4Kg)

Halteres (5Kg)

Halteres (6Kg)

Halteres (7Kg)

NIININININIRIOIBRINIPEINW
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Halteres (8Kg)

Halteres (9Kg)

Halteres (10Kg)

Halteres (12,5Kg)

Halteres (15Kg)

Suporte halteres

Suporte de Kettlebells

Suporte de barras e discos

Molas

Barra pump

Barra olimpica

Colchoes

Suporte colchdes

Barras em W (12,5Kg)

Barras em W (10Kg)

Barras em W (15Kg)

Barras em W (20Kg)

Steps

Bolas medicinais (2Kg)

Bolas medicinais (4Kg)

Bolas medicinais (6Kg)

Bolas medicinais (8Kg)

Caixa de pliometria

Bloqueadores

Passadeira

Rowing Machine

Bicicleta estatica

TRX

Power Bay (5Kg)

Power Bay (10Kg)

Power Bay (15Kg)

WWININ PR FRPWERIRERERINENRERRERRENRENNPEONEREREININININDN
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Power Bay (20Kg) 2
Power Bay (25Kg) 2
Elasticos 6
Elasticos 6
Corda 10

Rolo de massagem 7
Bosu 2

Bosu 2
Escadas Skipping 3
Barreiras 16
Aro 2

Bolas 37
Argolas 4
Rolo abdominais 3
Halteres (3Kg) 4
Halteres (4Kg) 2
Ab Mat 3
Pesos tornozelos 8
Luvas Boxe 2
Luvas Jiu-Jitsu 4
Luvas Jiu-Jitsu 2
Plastrom Jiu-Jitsu 2
Plastrom Boxe 1
Plastrom Boxe 1
Estante de arrumacoes 1
Pneus 7

Saco de boxe 1
Pneu Trator 1
Cordas de Forga 2
Ventoinhas 2
Colunas 1
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Reldgio

Peg Board

Barras Paralelas

Banco GHD

Sissy Squat

Torres

Pulley Station

Conetor

Pull-Up ramp

Flat Bench

Wall ball target

Conetor

WO RFR ORI OINE
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