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Resumo

A realizagdo deste relatério teve como principal objetivo retratar todo o trabalho
desenvolvido ao longo do estagio curricular em Exercicio Fisico e Bem-Estar do curso de

Licenciatura em Desporto.

O local de estagio escolhido foi o projeto IPGym, situado na Escola Superior de
Educacdo, Comunicacéo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).
A realizacdo do estagio teve um total de 420 horas e foram desenvolvidas vérias tarefas
como, lecionar aulas de grupo, prescrever e planear exercicio fisico, orientar e
acompanhar as sessdes de treino realizados na sala de exercicio, planear e ministrar aulas

de grupo, bem como acompanhar do projeto guarda+65.

Assim, neste relatério descreve o local de estagio, as atividades realizadas, o seu
funcionamento, bem como a metodologia seguida na avaliacdo, planeamento e

implementacdo das mesmas.
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Introducao

A unidade curricular em Exercicio Fisico e Bem-Estar integrada no estagio apresenta-se
como uma fase importante na licenciatura, com o objetivo de consolidar e colocar em

pratica todos os conhecimentos adquiridos ao longo dos 3 anos.

O estagio curricular em Exercicio Fisico e Bem-Estar decorreu no IPGym, situado na
Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto no Instituto Politécnico da
Guarda. Optei por estagiar neste local, pois considerei que seria um estagio bastante
enriquecedor pela abordagem mais pratica e imediata nas atividades a realizar no IPGym,
sendo alcancadas competéncias tanto em aulas de grupo como em atividades de sala de

exercicio.

Olhando para a atualidade, a procura de atividade fisica é cada vez maior por parte da
populacdo em geral, existindo, por outro lado uma exigéncia no que diz respeito tanto a
qualidade como a qualificacdo dos profissionais nesta area. Procuro, assim, através da
area de aulas de grupo, uma dinamica mais interativa reforcando positivamente a procura

do cliente pela sua forma fisica.
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1.Caracterizacéo e analise da entidade acolhedora
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1.1 Entidade acolhedora

O IPGym é um programa de atividade fisica, inserido no Laboratorio de Rendimento do
Desporto, Exercicio Fisico e Saude (LABMOV) da ESECD. O IPGYM esta aberto a todo

e qualquer individuo que queira e tenha interesse em realizar atividade fisica.

O IPGym colabora também programa Guarda +65 da Camara Municipal da Guarda, cujo
objetivo € combater o sedentarismo e promover a aptiddo fisica em pessoas com idade

igual ou mais de 65 anos.

1.2 Recursos humanos

Os recursos humanos disponiveis no IPGYM consistem na diretora técnica Natalina
Casanova, Professora Natalina Casanova, a Professora Bernardete Jorge, a
funcionaria Cristina Alves e os estagiarios do 3° ano da licenciatura como mostra na

figura 1.

Diretora Técnica
(Prof.2 Natalina

Casanova)
: — 1
Responsaveis Estagiarios Funcionarios
| Cristi
Maria Lidia ristina
Sala de ¢ —
exercicio Monteiro Calado Alves
—  (Prof? Rodrigp |  Bérbara
Natalina Renca Alexandre
Casanova)
Mariana ;
Aulasdegrupo | Mata | Ana Claudia
— (Profé.
Bernardete) |  Paulo | Tiago
Azevedo Henrriques

FIGURA 1 ORGANIGRAMA DOS RECURSOS HUMANOS DO IPGYM
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1.3 Recursos Fisicos

O IPGym pode usufruir das diversas instalacbes da ESECD para o desenvolvimento

das suas atividades.

Uma sala de exercicio, composta por uma varias zonas:

zona de céardio, onde se encontram 4 bicicletas estacionéarias, 2

passadeiras, 2 remos ergémetros e 2 stepers (Fig. 2);

— zona de treino funcional, onde se pode realizar exercicios com base nos
padrdes de movimento, usufruindo de diversos materiais como, bosus,
kettebells entre outros (Fig. 3);

— uma éarea reservada a modalidade de cycling, com 16 bicicletas
estacionarias (Fig. 4);

— um pequeno gabinete para os estagiarios (Fig 5), local onde estes planeiam

as aulas e planos de treino para os utentes do IPGym

FIGURA 2 SALA DE EXERCICIO- ZONA DE
CARDIO

FIGURA 3 SALA DE EXERCICIO
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FIGURA 4 AREA AULA DE CYCLING

FIGURA 5 GABINETE ESTAGIARIOS

AS aulas de grupo podem ser ministradas em varios espagos, nomeadamente:

— Uma sala de danca que se situa no piso 1 (Fig. 6) e uma sala de fitness que esta

situada no piso 0 (Fig. 7), ambas sdo utilizadas para a realizacdo das aulas de

grupo.

FIGURA 6 SALA DE DANGA

FIGURA 7 SALA DE FITNESS
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O IPGY pode ainda usufruir das instalacbes do LABMOQV, tais como o laboratério de
Fisiologia do Esforco, de Biomecéanica e Controlo Motor e do gabinete de avaliacdo da

aptidao fisica (Figs 8 e 9). Nestes espagos realizavam-se as avaliagdes da aptidédo fisica
dos clientes do IPGym.

FIGURA 8 LABORATORIO DE FISIOLOGIA DO .
ESFORCO, DE BIOMECANICA E CONTROLO e o e
MoToR APTIDAO FiSICA
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1.4 Modalidades

O programa IPGym disponibiliza aos seus clientes um variado nimero de atividades
disponiveis nomeadamente, step, zumba, circuito, GAP, Pilates, Recharge, stretching. E

atividade de sala de exercicio.

Na tabela 1, descreve-se de forma resumida cada uma das modalidades de grupo

desenvolvidas pelo IPGym.

TABELA 1 MODALIDADES DISPONIVEIS NO IPGYM E RESPETIVA DESCRICAO

Step O principal objetivo desta modalidade é melhorar a
funcdo cardiorrespiratoria

Zumba Tem como principal objetivo melhorar a fungdo
cardiorrespiratoria, através de movimentos
coreografados

Circuito Treino de alta intensidade com o objetivo de melhorar

a condicdo fisica na sua generalidade.

GAP Esta modalidade tem como objetivo tonificar e
melhorar a resisténcia dos gluteos, parede abdominal e
musculos das coxas e pernas. Duracdo 30 minutos

Cycling Principal objetivo melhorar a funcéo
cardiorrespiratéria, ocorrem mudancas de intensidade,
simulando subidas e descidas.

Aula com duracéo de 45 min

Pilates Tem como principal objetivo melhorar a flexibilidade,
postura e coordenacdo dos movimentos com a
respiracao.

Aula com duragdo de 45 minutos
Recharge Oferece através da fluidez dos movimentos,

flexibilidade, respiracéo e correcdo postural.

Stretching Tem como principal objetivo alongar todos 0s grupos
musculares combinando uma aula com um treino.
Aula com duracdo de 30 minutos

Aula essencialmente dirigida para a melhoria da
Dumbells resisténcia e forca muscular,
Aula com duracéo de 45 min
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1.5 Horario de funcionamento

O IPGym disponibiliza as suas instalagbes maioritariamente a comunidade
estudantil, funcionérios e docentes da instituicdo, bem como qualquer pessoa externa a

mesma no seguinte horario, presente na tabela 2

TABELA 2 HORARIO DE FUNCIONAMENTO DO IPGYM

. Horério de funcionamento
Dia da semana

Segunda-feira a sexta-feira 9:00h as 20:00h

E possivel usufruir de aulas de grupo das 18h as 20h de segunda a sexta-feira. No &mbito
do programa Guarda+ 65, numa colaboracdo entre a camara municipal da Guarda e o
IPGym é disponibilizado um acompanhamento a populacdo mais idosa de atividade fisica

todas as tercas e quintas-feiras das 9h as 13h.
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2. Objetivos e Planeamento de Estagio
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2.1 ODbjetivos

Inicialmente foram estabelecidos objetivos a alancar ao longo do estagio descrevem-se

de seguida os objetivos gerais e especificos.

2.1.1 Objetivos Gerais

e Aperfeicoar competéncias que correspondem as exigéncias colocadas pela
realidade de intervencdo;

e Aprofundar e aperfeicoar a intervencéo profissional qualificada;

e Atualizar o nivel de conhecimento em que 0 apoio para uma intervencao seja mais
qualificado;

e Considerar criticamente a intervencdo profissional e ponderar reajustar sempre

que possivel;

2.1.2 Objetivos especificos — sala de exercicio

e Acompanhar os clientes, intervindo quando estes estdo a realizar o exercicio e em
prescrever 0 mesmo;
e Apresentar autonomia e boa postura dentro da sala de exercicio;

e Saber avaliar, planear, prescrever exercicio fisico para qualquer cliente;

2.1.3 objetivos especificos -sala de grupo

e Saber atuar quando o cliente ndo consegue realizar um exercicio;
e Aprender a Planificar aulas de grupo;

e Aplicar os conhecimentos adquiridos até a data, em pratica;

10
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2.2 Fase de intervencao

As fases de intervencdo no estagio tém de estar planeadas e realizadas com base nos

objetivos gerais e especificos para que sejam alcangados.

1° fase — Integracdo e planeamento 23/09/2019 — 07/10/2019

Nesta fase o principal objetivo foi a interagdo com os colegas, com 0 espago, com 0S
funcionarios e com os profissionais da entidade acolhedora. Neste ponto ficou planeado
no decorrer de todo o estagio a realizacdo de reunifes tendo como base assuntos
importantes para o inicio do estagio, como a funcdo de cada um e o respetivo horario de

cada estagiario deveria de cumprir.

22 Fase: Intervencdo — 07/10/2019-13/03/2020

Esta segunda fase decorreria durante todo o ano letivo e seria a fase mais longa e completa
do estagio. Nesta estava planeado a observacdo de aulas de grupo e sessGes de treino.
Estava proposto a realizacdo de todas as aulas de forma autonoma, a colaboracdo dos
estagiarios para a promocao do IPG em eventos como a 13° edicdo da Qualifica- Feira de
Educacdo, Formacao, Juventude e Emprego na Exponor na cidade do Porto, assim como
a Futuralia a maior feira de educacéo e formacdo em Lisboa. Durante a pandemia foi
planeado na area da sala de exercicio acompanhar os estudos de caso através de qualquer
plataforma virtual, sendo que na area de aulas de grupo ficou definido a criacdo de uma

plataforma onde as aulas pudessem ser lecionadas em formato de video.

32 Fase: conclusdo e avaliacdo — 22/07/2020

Fase de avaliar os objetivos conforme os definidos e os atingidos por mim, assim como a
pertinéncia das metodologias e recursos utilizados, por seguinte sera entregue o relatério

de estagio.

11
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2.3 Horario

Conforme o regulamento e posteriormente as reunides com o tutor de estagio concluiu-
se que cada estagiario deve estar presente 12h por semana no local de estadgio como esté
presente na tabela 3.

TABELA 3 HORARIO DO ESTAGIARIO

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
18:00 — 20:00 15:00 - 16:00 9:00-11:00

- 18:00 — 19:00 16:00 — 18:00 16:00 — 17:00

- 19:00 - 20:00 18:00 - 20:00 18:00 — 20:00 -

Aula de Grupo Programa +65 Sala de Ginasio

Desde o principio o envolvimento nas aulas de grupo foi muito maior, seguindo este
horério, inicialmente os primeiros 15 dias de envolvimento nas atividades foram utilizado
em grande parte para desenvolvimento e aprendizagem de aulas de grupo. Deste modo
realizava uma carga horaria de 6 horas de sala de exercicio, 5 de aulas de grupo e 2 de
acompanhamento no programa +65.

12



Relatério de estagio Q’
IPG

2.4 Calendarizacdo anual e carga horaria do estagio

Inicialmente foi acordado com o tutor de estadgio um planeamento de observacao de aulas
de grupo. Foram feitas duas observacdes por semana tanto de aulas de grupo como se sala

de exercicio entre outubro e janeiro fazendo um total de 10 observa¢des em cada uma.

TABELA 4 TABELA ANUAL DE ESTAGIO ( ATE JANEIRO)

setembro ourbubiro novemibro dezembro Janeiro

M BB

29 Do Ter SEN Dom Qua

30 Seg Qua sab Seg Qui
31 Qi Ter S
st R s e | iR

No més de outubro e novembro realizei 4 observagdes tanto na sala de exercicio como
em aulas de grupo nos respetivos meses, ja em dezembro e janeiro apenas conclui uma

observagdo em cada uma. Na tabela 4 esta descrito o meu plano anual de estégio.

Devido a atual pandemia mundial, toda a minha carga horaria teve de ser adaptada como
esta presente nas tabelas 5 e 6. Com o confinamento obrigatorio a ideia de encorajar para

a pratica desportiva adaptou-se através de treinos e aulas de grupo virtuais.

13



TABELA 5 CARGA HORARIA PEE-COVID

Relatério de estagio

Horario Pré-Covid

Area de intervencio Dias Horas
Observacéo de Aulas 10 40
Aulas de Grupo 57 85
Sala de Ginasio 40 80
Observacédo Programa +65 12 24
Auvaliagdes Fisicas 6 12
Estudos de Caso 24 24
Reunibes 12 12
Atividade Extracurriculares 4 13
Total 166 290
TABELA 6 CARGA HORARIA FASE COVID
Horario fase-Covid
Avrea de intervencéo Dias Horas
Planificacéo de Treinos 20 20
Videos 3 21
Treinos 20 20
Reunibes 2 2
Total 45 63
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3. Atividades Desenvolvidas
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No decorrer do estagio estive em duas fases de intervencgdo, a primeira foi as aulas de
grupo, area na qual mantive mais interesse e empenho no desenvolver das tarefas, a
segunda foi a sala de exercicio, apesar de neste ndo demonstrar 0 mesmo interesse, 0s
objetivos eram sempre cumpridos. Face a pandemia que estamos a viver, 0 meu
calendario sofreu alteracfes em ambas as areas, dedicando uma maior carga horaria a sala

de exercicio e com isto um maior empenho.

3.1 Aulas de grupo

Neste ponto estdo descritas as atividades desenvolvidas na &rea das aulas de grupo
lecionadas, pré-pandemia mundial, realizadas ao longo do estagio (contexto presencial).

Aulas de grupo em contexto presencial

Esta area de intervencdo foi a que tive mais interacdo, realizei uma média de 4 aulas por
semana, contabilizando no final 85 aulas em contexto presencial, como demonstra na

presente tabela 7

TABELA 7 NUMERO DE AULAS DE GRUPO LECIONADAS PRESENCIALMENTE

Modalidade Sfx core zumba step Cycling- sombra
N° de aulas | 20 40 20 5
lecionadas

No que respeita as aulas de grupo, as mesmas foram lecionadas desde o inicio do estagio
sendo uma primeira semana, designada semana aberta em que todos os estagiarios
participavam como sombra nas aulas. ApoOs essa primeira semana, foi realizada uma
reunido com a diretora técnica e a responsavel das aulas de grupo, sendo atribuidas a
lecionagdo das aulas de grupo aos estagiérios. Ficando-me atribuido as aulas co-
lecionadas sfx core e step, e 0 zumba lecionado de forma auténoma. Numa fase final e
semanas antes de toda a situacao atual, realizei aulas de sombra a cycling com o intuito

de as lecionar de forma auténoma.
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A aula de step € uma modalidade que, melhora a fungdo cardiorrespiratdria estando
dividida em 3 partes: aquecimento, parte fundamental e alongamento, tendo uma duragéo

de 40 a 50 minutos.

Para quem esta a iniciar, é necessario que se cologue o mais proximo possivel do
professor de maneira a visualizar corretamente os movimentos, e a ser visto pelo
professor, tanto para possiveis correcdes como para feedbacks. Segundo Magill (1998),
no decorrer da aprendizagem, o aluno passa por quatro fases de desempenho: o
aperfeicoamento que recorre ao tempo para melhorar o desempenho; a consisténcia que
estabiliza e deixa mais consistente 0 desempenho com o avango da aprendizagem; a
persisténcia que relaciona seu aumento ao maior desempenho; e por ultimo a
adaptabilidade que atribui ao desempenho aperfeicoado uma adaptacdo a uma grande

variedade de caracteristicas, obtendo-se sempre 0 sucesso.

Nesta modalidade, muitas foram as dificuldades, desde a adaptacéo dos planos de aula,
ao horario em que esta se encontrava, pois coincidia com uma aula de cycling, até a
dificuldade de adaptacdo e aprendizagem da minha colega estagiéria as coreografias.
Dentro de todos estes parametros, adaptava cada aula consoante o nimero de cliente a
frequentar, acabando maior parte das vezes por ser realizada como zumba step, vertente

onde tinha maior nimero de participantes.
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3.1.2 sfx core

Sfx core é uma aula com uma duragdo média de 40 minutos, fornecida pela entidade eac
training systems, (plano de aula na pasta n.° 7- planos de aula — do dossier de estagio).
Esta modalidade foi lecionada com um dos estagiarios, sendo que esta era uma das aulas
com maior adesdo, assim como as aulas de zumba. Eu e o meu colega comeg¢amos desde
logo a decorar as coreografias e a acertar todos os pontos para que nada falhasse, ficando
cada um com 4 faixas, alternando duas de cada vez.

A intervencdo pedagdgica durante o decorrer da aula foi coordenada entre os estagiarios;
enquanto um ministrava uma das faixas, 0 outro observava corrigia possiveis erros por
parte dos clientes. Nesta modalidade ndo senti dificuldades, uma vez que desde o inicio

que as duas aulas que observei foram as mesmas que tive de lecionar.

O facto de as aulas nos serem fornecidas pela eac training systems, tornava necessaria a
reproducdo de todas as faixas, cada semana 1h a 2h antes da aula, para assim ser possivel

evitar algum eventual imprevisto.

18



Relatério de estagio Q’
IPG

3.1.3 zumba

O zumba € uma aula predominantemente de regime aerdbio, baseado em movimentos de
dancas latinas como o merengue, a cumbia, o reggaeton, a salsa e muitos outros estilos.
Tem uma duracgéo de 40 a 45 minutos, onde engloba o aquecimento, a parte fundamental
e o retorno a calma e o seu objetivo principal é trabalhar a parte cardiorrespiratoria.

Esta modalidade pode ser praticada por qualquer pessoa, desde os 8 aos 80 anos, sendo

que cada aula de zumba é constituida por 12 faixas musicais.

Esta é uma modalidade que ja pratico ha bastante tempo e na qual tenho formacéao. Deste
modo, a minha tutora deixou a meu cargo a responsabilidade de lecionar aulas
autonomamente, duas vezes por semana, juntamente com estagiarios a fazer de sombra

(figura 12). Os planos de aula podem ser consultados na pasta n°7, dossier.

A Unica dificuldade sentida foi a realizacdo de um plano de aula, pois nunca tinha

realizado nenhum.

FIGURA 12 AULA DE GRUPO- ZUMBA
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3.1.4 Sala de exercicio

Na sala de exercicio, todos tinhamos fungdes as quais nos comprometemos a cumprir no
inicio do estégio, tais como o bem-estar de todos os clientes, um bom ambiente em sala e

um bom profissionalismo ao nivel do acompanhamento dos clientes.

Cada estagiario pdde acompanhar varios clientes, cada um com as suas caracteristicas e
objetivos. Muitas vezes os clientes realizavam os exercicios sem qualquer tipo de
indicacdo ou nao queriam a opinido de certos estagiarios, enquanto que outros aceitavam
e pediam o auxilio dos mesmos. Esta foi uma das grandes dificuldades que encontrei,
tentar alertar para o erro na realizacdo do exercicio e o cliente ndo aceitar. Tentei, ainda,
de varias maneiras como, por exemplo, abordar os clientes sem ser na sala de exercicio
tentando encontrar uma empatia e gerando assim de alguma forma confianca em mim.
Promovi, também, as aulas de grupo lecionadas por mim para que, de certa forma, me

conhecessem nesta vertente e a partir dai conquistar a confianga dos clientes.

Contudo, considero que nao surtiu grande efeito no publico alvo do ginasio. Deparei-me
com algumas situagdes em que a ndo aceitagdo da correcédo se devia ao facto de eu ser do

sexo feminino e de s6 confiarem num estagiario homem presente na sala.

Durante o estagio realizei 80h em sala de exercicio, onde acompanhei os meus estudos de
caso, prestei auxilio a varios clientes, através de correcdo de posturas, explicacdo de

utilizacdo das méaquinas e auxilio a quem se encontrava nas instalacdes.
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3.2 Treino Personalizado - Estudos de caso

Antes da introducdo ao exercicio fisico no ginasio, todos os clientes passam por uma
avaliacdo onde s&o observados os fatores de risco da pratica de exercicio fisico, 0s seus
objetivos e necessidades. Assim 0s meus estudos de caso passaram por este processo,
juntamente com uma avaliacdo de componentes da aptiddo fisica diretamente associadas
a saude (ACSM,2010), nomeadamente a composi¢do corporal, através da balanca de
bioimpedancia, a flexibilidade com o teste “senta e alcang¢a” e a forga muscular pelo
método indireto de 1RM (procedimentos de avaliacdo na pasta n° 5 planos de treino).
Ap0s estas avaliacBes 0s meus estudos de caso comecaram a ser acompanhados por mim
através de planos de treino consoante os objetivos individuais de cada um, tendo realizado

em uma média global de 24 treinos presenciais.

Devido ao confinamento obrigatorio imposto pela pandemia mundial que se faz sentir e
o consequente fecho dos ginasios, foi necessario adaptar o planeamento do treino dos
clientes em acompanhamento individualizado, recorrendo a plataformas virtuais e

promovendo a pratica de exercicio fisico em casa.

Neste contexto, 0 acompanhamento dos estudos de caso tornou-se mais dificil de realizar,
com a. falta de comparéncia, desmotivacgéo, agravando o trabalho realizado anteriormente
a nivel de estabilidade nos objetivos de cada um. Posto isto, consegui com que voltassem

aos treinos, realizando-os via Zoom e totalizando 20 treinos.

Ja na fase final do estéagio, e tendo de voltar a avaliar a composi¢do corporal dos meus
clientes passados 2 meses, apenas foi possivel através do material disponivel avaliar o

peso com a utilizacdo da balanca.
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3.2.1. Avaliacdes Inicial e avaliacdo da aptidao fisica

Antes de toda a situacdo atual de pandemia mundial, todos os meus estudos de caso

realizaram 3 AvaliagcOes presenciais.

e Avaliacdo da composicdo corporal
e Avaliacdo da flexibilidade

e Auvaliagdo da forga muscular

Para a avaliacdo corporal foi utilizada a balanca de bioimpedancia que demonstrava, a
massa muscular, massa corporal, % de massa gorda, idade metabdlica, massa dssea,

gordura visceral, IMC e kcal.

O teste “senta e alcanca” foi utilizado para determinar a flexibilidade. Hoeger (1989)
desenvolveu este teste, em que se leva em consideracdo a distancia entre a ponta dos
dedos ¢ a caixa de “senta/alcanca”. Para a realizag¢do deste teste o cliente deve de o fazer
descalco, e com a utilizagdo de uma caixa de 30.5cm de altura. Perante estes requisitos o
cliente deve debrucar-se perante a caixa com os bragos esticados pelo menos 2 vezes, com
0 pé totalmente contra a caixa deve de esticar lentamente, sem impulso, e aguentar o

maximo de tempo possivel. Conta o ponto alcancado com a ponta dos dedos.

Por fim o teste de avaliacdo da forca muscular tem a capacidade de avaliar um grupo
muscular em desenvolver a for¢a contratil maxima contra uma resisténcia em apenas uma

contragéo.

“A for¢a muscular pode ser definida como a quantidade méaxima de for¢a que um
determinado grupo muscular pode gerar em um padrdo especifico de movimento
realizado em dada velocidade” (Fleck & Kraemer,1999).

O método utilizado foi o método indireto que consiste em 1RM, apds um prévio
aquecimento e uma recuperacao, a carga € aumentada cerca de 10% e o cliente realiza 3
a 4 repeticdes, recupera, voltar a aumentar e a realizar até a exaustao, se ultrapassar as 10

repeticdes, recupera e volta e repetir o processo.
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3.2.1 Estudo de caso 1

Este cliente chegou até mim por aconselhamento do cliente 3. Era cliente e ja tinha
alguma experiéncia em ginasio, no entanto ja estava parado ha algum tempo devido a ter
desistido da modalidade que praticava. O seu principal objetivo era a perda de peso e a

melhoria da condicédo fisica.

Numa primeira avaliacdo a, 6/11/1019 o sujeito apresentava os seguintes valores:

TABELA 8 AVALIAGAO ANTROPOMETRICA E DA COMPOSIGAO CORPORAL 6-11-2019

Indicadores antropométricos 6/11/2019
Altura 1.80
Peso 86.9kg
IMC 26.8
% massa gorda 26.3
% massa muscular 55.1

O sujeito iniciou o0 seu 0 seu treino no dia 17 de novembro de 2019 com um plano de
treino de 1 a 2 vezes por semana, onde incluia 2 vezes fora do horario de treino algumas

aulas de grupo disponiveis no ginasio.

O facto de ser uma pessoa ativa e ter experiéncia em ginasio foi um fator importante na
definicdo e selecdo dos exercicios indo ao encontro de usar um treino de forga dos
principais grupos musculares, composto por 9 exercicios com 2 series com 15 repeti¢cdes
de cada exercicio no primeiro e 3 a 4 series com 10 repeti¢cdes no segundo, os planos de

treino podem ser consultados no dossier na pasta n°5 planos de treino sujeito-A
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Durante 0 més de fevereiro deparando-nos com uma situacdo de pandemia e um
confinamento obrigatorio, consoante estas condi¢bes tive de adaptar os treinos,
conseguindo apenas através de planos de treino de circuito metabolico, podendo ser
consultados no dossier na pasta n°13 planos de treino fase covid- sujeito A treinar 1 vez

por semana ao longo de dois meses.

TABELA 9 COMPARAGAO DE RESULTADOS ENTRE 31-3-2020 E 27-5-2020

Indicadores antropomeétricos 31-03-2020 27-05-2020
Altura | 1.80 1.80
Peso 87.5 84,6kg
IMC | 27 26.1

Perante os dados na tabela 9 o peso voltou a aumentar quando retomamaos os treinos no
dia 31-03-2020, conseguindo em 2 meses e seguindo os planos de treino apresentados no

dossier na pasta planos de treino fase covid, obter uma perda de 2.9kg.
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3.2.2 Estudo de caso 2

Este cliente € do sexo masculino, 20 anos e o seu principal objetivo era o ganho

de massa muscular, ou seja, hipertrofia.

A primeira avaliagéo foi realizada no dia 13-11-2019 apresentando os seguintes
valores de avaliagédo corporal

TABELA 10 AVALIACAO ANTROPOMETRICA E DA COMPOSICAO CORPORAL 13-11-2019

Indicadores antropométricos 13/11/2019
Altura 1.78
Peso 62kg
IMC 19.6
% massa gorda 7
% massa muscular 57.9

“A hipertrofia tem como objetivo 0 aumento da massa muscular até aos niveis desejados
de cada pessoa, melhora todos os grupos musculares e melhora a evolugéo entre todos os
musculos do corpo, especialmente entre bracos e pernas, costas e peito e flexores e
extensores dos joelhos” (Camacchia & Bompa, 2000).

O cliente tinha uma disponibilidade de treino de 4x por semana, realizei assim um treino
de adaptacdo para o primeiro més, podendo ser consultado no dossier, na pasta planos de

treino-sujeito B

Para a organizacdo de um treino de hipertrofia é preciso saber, qual a metodologia de
treino a utilizar, pois existem varios como: repeti¢des forcadas; series gigantes; séries
combinadas ou pre-exaustdo; superséries e repeticbes superlentas, sendo o método
utilizado o de series gigantes, considerado pela reducdo da carga quando existe

incapacidade de realizar mais repeticoes.

Tudo isto foi realizado sem sucesso pois o cliente compareceu apenas na primeira semana

no ginasio, nao conseguindo ter mais qualquer tipo de contacto com ele.
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3.2.3 Estudo de caso 3

Este estudo de caso é do sexo masculino e tem 27 anos.

Iniciou o seu percurso no ginasio no final de novembro, onde o seu objetivo era a perda

de peso.

Iniciei a sua 1°avaliagao corporal a 26-11-2019, tendo uma disponibilidade de treino de

4x por semana.

TABELA 11 AVALIACAO ANTROPOMETRICA E DA COMPOSICAO CORPORAL 26-11-2019

Indicadores antropométricos 26-11-2019
Altura 1.74
Peso 77.9kg
IMC 25.7
% massa gorda 22.1%
% massa muscular 58.1%

Foi realizado um plano de adaptacdo no primeiro més que pode ser consultado no dossier

na pasta n° 5 planos de treino- sujeito C.

Apds o primeiro més, treinos de 2x por semana dos quais, 0s treinos tinham como
objetivo desenvolver a capacidade cardiorrespiratéria e entrar no metabolismo das
gorduras situado entre 0s 50% e os 70% da FC Maxima, atraves de circuito metabolicos,
de 2 a 3 séries com 30 de exercicio e entre 20” a 25” de descanso. Deparando-nos com

uma pandemia a adaptacéo ao treino foi obrigatoria.

A adaptagdo, ndo foi complicada., o treino continuou a ser os circuitos metabolicos sendo
0 peso corporal o fator chave, aumentando o n°® de series e tempo de exercicio e
diminuindo o tempo de descanso podendo consultar no dossier na pasta n°13 planos de

treino fase covid-sujeito C.
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TABELA 12 COMPARAGAO DOS RESULTADOS ENTRE 26-11-2019 E 29-5-2020

Indicadores antropométricos 26-11-2019 29-05-2020
Altura 1.74 1.74
Peso 77.9kg 73.9kg
IMC 25.7 24.4

Como podemos observar na tabela 12 o objetivo do cliente era a perda de peso, logo o

objetivo foi cumprido, existindo uma reducéo de 4kg.
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3.3 Atividades virtuais

Perante a pandemia que se faz sentir, a entidade acolhedora decidiu criar uma plataforma
virtual (IPG em Movimento). Esta tinha como objetivo garantir que atividade fisica
continuasse a chegar a casa das pessoas, através de 3 aulas por semana realizadas pelos

estagiarios.
Para esta plataforma realizei 3 videos de aulas:

o Um primeiro video com aproximadamente 10 minutos de uma aula coreografada
de treino pernas e glateo disponivel no youtube;

o Um segundo video onde realizei uma aula de zumba tambeém disponivel na
plataforma, no youtube (Fig. 13);

o E um terceiro video com cerca de 45minutos de um treino em circuito, em
conjunto com mais 3 colegas de estagio. Este foi realizado na medida em que
cada um trabalhava com 3 exercicios um grupo muscular tendo em consideracdo

0s possiveis exercicios a serem realizados. (Figura 14).

#politecnicodaguarda #guardaportugal
IPGym Moove #01 v #politecnicodaguarda #guardaportugal
IPGym Moove #02 v

411 visualizagoes - Ha 2 meses
88 visualizagdes - H4 2 meses

. FIGURA 13 ViDEO 40 MINUTOS- CIRCUITO
FIGURA 14 VIDEO 30 MINUTOS- AULA ZUMBA

As aulas de grupo sempre foram a &rea onde me sentia mais a-vontade, mas com a vertente
virtual ndo foi tdo facil quanto eu esperava. O facto de ndo ter interagcdo com as pessoas,
de ndo poder ver as expressOes, reacfes ao meu trabalho, auséncia de feedbacks e
comunicacéo por parte do cliente. Gravar videos em formato de aula (estdo disponiveis
no dossier na pasta n°12 videos IPG MOOQV) foi benéfico para aprender como

desenvolver e 0 quéo criativos podemos ser.
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3.4 Atividade de Promocéao

Para a realizacdo do projeto de promocéo da atividade fisica e/ou entidade acolhedora,
pensou-se na realizacdo de um FlashMob no centro da Cidade da Guarda como se pode
consultar no dossier na pasta n°14 projeto. Juntamente com 3 colegas de estagio pensamos
em todos os detalhes para que este se realizasse no final do ano letivo. No entanto devido

a atual situacdo néo foi possivel concretiza-lo.

O desenvolvimento deste projeto tinha como finalidade a demonstracéo de algumas das
atividades disponiveis, tentando chamar a atencdo da populacéo e cativar a pratica de
atividade fisica, reduzindo o sedentarismo e tentando ganhar a confianca da populagédo

para possiveis novos clientes através do contacto visual.

Ja estavam envolvidos alguns apoios, como estudantes dos 3 anos do curso da licenciatura
de desporto, tutores de estagiarios assim como a carta de pedido do espaco a Camara

Municipal da Guarda e a carta a solicitar apoio do IPG.
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3.5 Eventos Formativos

Em fevereiro, estive presente no congresso “Sports Science Summit 2020”, com 0
patrocinio da IMPROVE Health & Performance, através do Nucleo de Estudantes de
Desporto da Universidade Tras-os-Montes e Alto Douro, no qual foi debatido temas como
o0 exercicio fisico, a satde e o rendimento. O congresso teve a duragdo de 11 horas e

contou um vasto painel interessante e experiente. Segue a programacao do congresso:

o Assimetrias Funcionais, José Afonso Neves

o Bases Neurofisioldgicas da aprendizagem motora, Tiago Rocha

o Workloud & Injury, Rafael Peixoto

o Propriocepgéo e Treino de Forga, Rui Lemos

o Viséo Holistica do Combate a Obesidade, José Vilaga-Alves

o Relative Energy Deficiency in Sports, Rita Giro

o Os esteroides anabolizantes no Fitness, Sérgio Veloso

o Path to High Performance, Mario Simdes

o O papel de um fisioterapeuta num clube profissional, Edgar Cruz

o A psicologia e neuropsicologia aplicadas ao Desporto, Daniel Pereira

o O meu percurso e as redes sociais, Bruno Salgueiro

o O mito do empreendedorismo, Frederico Silva

o O poder do exercicio fisico durante o tratamento do cancro da mama, Tiago
Rafael Moreira

Todo o painel teve uma 6tima apresentacdo de cada um dos temas que abordou, para mim
existiu dois temas que me chamaram mais a atencdo a,” Visdo Holistica do Combate a
Obesidade, José Vilaga-Alves” e “O papel de um fisioterapeuta num clube profissional,
Edgar Cruz”. O tema da obesidade foi um dos que me destacou mais remetendo me para
um passado proximo que assisti de perto enquanto utente de um ginasio, tendo a percecéo

que era real todos os factos retratados.

No papel do fisioterapeuta num clube de futebol também me chamou a atencao porque
existiu uma frase em que o orador diz que se o clube néo tem sucesso ou perde devido a
uma les&o a culpa vai ser do fisioterapeuta, mas nem sempre passa por ai, porque para ter
sucesso eles fazem o seu trabalho mas os outros também tem de fazer o deles, se ndo

fazem, o jogador ndo tem culpa e o fisioterapeuta é despedido.
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3.6 Atividade curriculares

Ao longo do primeiro semestre realizamos 4 atividade com o intuito de promocédo do
Instituto Politécnico da Guarda, demonstrada através de algumas aulas de grupo
disponiveis no IPGym promovendo-o0. Podendo ser consultadas mais especificamente no

dossié na pasta n°8 atividades complementares.

Largo do Chafariz da Alameda na
Guarda

e Dia 19 de Dezembro de 2019;

e Evento, Passagem de Ano

Académica na Guarda;

Mercado de Figueira de Castelo

Rodrigo
e Dia 17 de Setembro de 2019;
e Evento, Festival da Ciéncia Viva

realizando-se uma demonstragédo

de zumba como demonstra na

figura 14 FIGURA 15 FESTIVAL DA CIENCIA VIVA
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Parque Urbano do Rio Diz

Dia 27 de Setembro de 2019;
Evento de promocdo do Dia do
Ambiente através de uma aula de

zumba demonstrado na figura 15

FIGURA 16 DIA DO AMBIENTE

Trancoso

e Diab5 de Fevereiro de 202020;

e Projeto se sensibilizagdo aos jovens
com base numa aula de zumba como

demonstra na figura 16

FIGURA 17 PROJETO DE
SENSIBILIZAGAO AOS JOVENS
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4.Reflexao Final

Proponho-me a refletir sobre todas as atividades realizadas durante o estagio.

Quanto as aulas de grupo as dificuldades ndo foram muitas, uma vez que ja adquiri
experiéncia e a-vontade a lecionar aulas, atraves da formacdo de zumba. O aspeto em
que me senti menos a vontade foi o de iniciar cada modalidade, principalmente as que me

sentia menos bem, empenhando-me sempre ao maximo para superar as dificuldades.

Em relacdo a sala de exercicio foi onde encontrei mais , desde prescrever planos de treino,
arriscar que o cliente realize um exercicio que o va prejudicar, a falta de confianca em
mim mesma e de ter alguém presente que me orientasse, o que fez com que a sala de

exercicio parecesse mais complicada do que realmente é.

A pandemia que estamos a viver fez com que tivéssemos de nos adaptar de maneira

diferente as varias situacoes.

As aulas de grupo sempre foram a area onde me sentia mais a-vontade, mas com a vertente
virtual ndo foi tao facil adaptar-me com a rapidez que esperava., o facto de ndo ter
interacdo com as pessoas, de ndo poder ver as expressoes, reacdes ao meu trabalho gerou
um pouco de confusdo e desconforto. Contudo, gravar videos em formato de aula, foi
benéfico para mim, mas na minha opinido ndo substitui completamente uma aula

presencial.

As minhas maiores dificuldades foram o facto de ndo conseguir chegar as pessoas da
maneira que queria, sendo que de qualquer modo conseguimos através de varias solucdes
obter os mesmos objetivos. Outra grande dificuldade foi a desmotivacdo das pessoas
relativamente ao acompanhamento no treino a distancia, dificultando o nosso trabalho,

mas nunca desistindo.

Para concluir, apesar de toda a situacdo que se fez sentir a nivel mundial da pandemia,
consegui adaptar todas as vertentes do estagio de uma maneira virtual, continuando a

lecionar as aulas de grupo e a acompanhar os estudos de caso.
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Me!
M C. E. T R Intensidade

2 x8 Deitado de barriga para cima e apoiado com a -

ponta dos pés
4x8 Elevacao das pernas alternadas e baixa 2/2 4
2x8 Elevacio das pernas alternadas com 2

crunch e baixa
4x8 Crunch curtos 16

PARTE 2: Repete parte 1 com o outro lado
. ____________________________PARTES_ _________ ___________ |

2 %8 Baixa pernas e colocar-se em ponte de gliteos -
Ax8 Elevar pernas alternadas 16
T2 x8 Baixa pernas

4x8 Crunch curtos 16
4x8 Obliquos 4 curtos 16
1x8 Baixa pernas e colocar-se em ponte de gliteos

4x8 Elevar pernas alternadas 16
b2 %8 Baixa pernas

4x8 Crunch curtos 16
A4x8 Obliquos 4 curtos 16
1x8 Mantém posicio 4
Everybody 4:45

PARTE 1
Ex8 Posigdo de prancha de bragos - | |
[:E3:] Caminha com as maos 8 1 |
2x8 Deitado barriga para cima pernas 90% 4
8x8 Dead bug 2/2 8
4x8 Dead bug 1/1 com crunch [:]
8x8 Crunch + extencao dos bracos [:]

PARTE 2: Repete Parte 1 com o outro lado

3. Dynamuc core 1

Yeah / Do 1t agamn

PARTE 1
4x8 Um joelho apoiado no chdo e o outro 90° -
8x8 Press turco modificado lento 4
B8x8 Press turco modificado com troca de pemas 4
rapido
4x8 Prepara elastico pisa perma esq 4
Arqueiro com passo lateral lento -]
Arqueiro lateral rapido 1

PARTE 2: Repete Parte 1 com outro lado

Looking at me / Personally

PARTE 1
4x8 Pisar elastico pé esq. e coloca na
posicdo de lunge
4x8 Lunge 2/2 com tracao do elastico 4
8x8 Lunge com salto + peso morto com 8
extensdo dos bracos
2x8 Segurar disco e prepara
12x8 Squat lateral com equilibrio + lunge com 6
equilibrio
8x8 Squat lateral com equilibrio disco passa por
tras das costas + lunge con equilibrio e press 4
com troca de pemas
PARTE 2
2x8 Pisar elastico e cruza-lo a frente
4x8 Monster walk + step touch
Ax8 Abre e fecha pernas lento
Ax8 Abre e fecha pernas rapido
4axg Aducao com permas alternadas

PARTES 3 E 4: Repete a sequéncia trocando de lado

Happier / Bom bidi bom 5
COMBINACOES DE MOVIMENTOS REPS

Intensidade

PARTE 1
2x8 De guatro apoios com elastico
8x8 Donkey kicks 2/2 8
4x8 Donkey kicks 2/2 com pausa 4
Ax8 Donkey kicks com extensao do 8
0 contrano
PARTE 2 Repete parte 1 com o outro lado
PARTE 3
2x8 Deitado barriga para baixo
Bx8 Extensado da coluna 3 curtos [:]
Bx8 Elevacdo das pernas com calcanhares juntos 6
3 curtos
Ex8 Extens3do da coluna 3 curtos [:]
Bx8 Elevacdo das pernas com calcanhares 6
juntos 3 curtos

Aundio

2x8 | Em pé | | |
8x38 1x8 Fletir perna

1x8 Pema atras

1x8 Rotagao

1x8 Alongamentoprofundo

1x8 Isquiotibial

1x8 Flexores

1x8 Rotac3o lateral

1x8 Recupera
4x8 ‘ 2x8 Quadriceps ‘ ‘ ‘

1x8 Perna por detras e estica
1x8 Respira e apanha o ar

Repete toda a sequéncia para o outro
do

8x8 | Agachamento fundo + rotac3o
| 4x8 | Respira | ] ]
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GUAYA GUAYA - DON OMAR

Passo Repeticies

Refrio
Toca lado (direita) 2x
Toca lado (esquerda) 2%
Avanga 4x 2%
Toca lado (direita) X
Toca lado (esquerda) Ix
Recua 4x
Verso 1
Joelho ao peito (1:1:2 comecgar direita) |
2x
Joelho ao peito (1:1:2 comegar esquerda) |
Verso 2
Joelho ao lado (1:1:2 comegar direita) [ .
Joelho ao lade (1:1:2 comegar esquerda) |
Verso 3
Puxa o lado (1:1:2 comegar direita) 1x 2
Step thoutch dx
Puxa ac lado (1:1:2 comecar esquerda) 1x 2
Step thoutch dx
Refrio (repete)
Verso 1 (repete)
Verso 2 (repete)
Verso 3 (repete)
Refrio (repete)
Verso 1 (repete)
Verso 2 (repete)

BESAME — DAVID BISBAL

Verso 1
Passo ae lado (direita, esquerda) | 3x
Volta para tras (direita) | 1x
Refrio
Caminha lado (direita) 4x
Toca a frente (direita, esquerda) 1x
Caminha lado (esquerda) 4x
Toca a frente (esquerda, direita) 1x
Verso 1 (repete)
Verso 2
Toca ao lado (direito) 2x
Toca ao lado (esquerdo) X
Avanca 4x
Toca ao lado (direito) 2x
Toca ao lado (esquerdo) 2x
Recua 4x
Refrio (repete)
Verso 1 (repete)
Verso 3
Toca frente (1:1:2 comegar direita) |
Toca frente (1:1:2 comegar esquerda) |
Verso 1 (repete)
Refrio (repete)
Verso 1 (repete)
Refriio (repete)

4ax

4x

COISA BOA - GLORIA GROOVE]

Verso 1
Passoem V [ Ix | 2
Toca lado (direita, esquerda) | Ix | =
Verso 2
Cruza a frente (direita) Ix
Volta (esquerda com pé direito) ix
Cruza a frente (direita) 2x
Volta (esquerda com pé direito) Ix
Refrio
Chuta lado (direito com perna esquerda)
Meia volta (esquerda com pé esquerdo)
Chuta lado (esquerdo com perna direita)
Meia volta (direita com pé direito)
Chuta lado (direito com perna esquerda)
Meia volta (esquerda com pé esquerda)
Verso 3
Balanga bragos (1:1:2 comegar direita) | 8%
Balanga bragos (1:1:2 comecar esquerda) | )
Verso 4
Toca pé (1:1:2 direito | 16x
Toca pé (1:1:2 esquerdo |
VYerso 2 (repete)
Refrio (repete)
Verso 3 (repete)
Verso 2 (repete)
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3TO TANG - PITBULL

Verso 1
2 Deslocamento (direita)
V frente (esquerda’ direita)
2 Deslocamento (esquerda)
V frente (direita /'esquerda)
2 Deslocamento (direita)
Twist
2 Deslocamento (esquerda)
Twist

Verso2
Meia volta (esquerda com pé direito)
Frente (esquerda); Tras (direita)
Meia volta (direita com pé esquerdo)
Frente (direita); Tras {esquerda)
Verso3

Slide (esquerda)
Slide (direita)
“Vestir a camisola”
Slide (esquerda)
Slide (direita)
MLS. ao peito (direita)
MLS. ao peito (esquerda)
Shake shake
Verse 1 (repete)
Verso 4
Toca atras (esquerda)
Toca atris (direita)
Toca atrds duplo (esquerda)
Toca atris (direita)
Toca atras (esquerda)
Toca atras duplo(direita)
Verso 2 (repete)
Verso 3 (repete)
Verso 1 (repete)
Verso 4 (repete)

Verso 5
Passos frente 4x
Toca lado (direita’ esquerda) Ix
Passos atras 4x
Toca lado (esquerda / direita) 1x
Verso 3 (repete)
Verse 1 (repete)
Verso 4 (repete) [ 4x

1x

ANDAS EN MI CABEZA — CHICO Y NACHO

Refrio
Toca frente /tris (pé direito); toca lado (esquerdo) 4%
Meia volta (esquerda) 1x
Toca frente /tris (pé esquerdo); toca lado (direito) 4%
Meia volta (direita) 1x |
Avanga 4x
Recua 4x | =
Verso 1
Toca frente (direita, esquerda, 2 direitas)
Toca frente (esquerda, direita, 2 esquerdas) 4x
Meia volta para a frente (pé direito)
Recua
Meia volta para a frente (pé esquerdo) 2x
Recua
Refriio (repete) 2x

Verso2

2%

Abre brago (direito)

Abre braco (esguerdo)
Sobe brago (direito)

Sobe brago (esquerdo)

Brago ao peito (direito)

Brago ao peito (esquerdo)
Brago junto ao quadricipites (direito)
Brago junto ao quadricipites (esquerdo)

Refrio (repete) 2x

2x(lento)+ 4x(ripido)
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ANEXO I11- Eventos Formativos
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ANEXO IV- Atividade de Promocao e Exemplos de Planos de Treino
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£}

3511;/;[55&1 ' ‘ i ) ‘v VIARAPIDA

[1° ROTINA: circuita ] [ (22 ROTINA: circuito |

N¢ | Grupa muscular Carga | Serie Repet. Pausa N2 | Grupo muscular Carga | Serie Repet. Pausa
Abdominal 4 3 20" Aberturas ne tex 4 30" o
Volante / dlsco 4 30 20" Burpees 4 an" 0"
Remaca baika ¢/ barra 4 30" 20" Lounge cf rotagio 1 an” an”
dicept ¢f barra H J0Kg 4q 3 20 Crossovers 4 0" 0"
Abdaminal efbola medicinal 4 ¢ 20! Muovnlam climberes 4 30" a0
Afandos ¢f caiva 4 Ei 20! Urepsels 4 ElN 20"
Cordas militares 4 30 A dead|ift 4 3" 20"
Abdaminal ef spain res espaldares 4 E v ' Remadaem T 4 30" an*

Cardiu Cardio:

Aguecimenta- passadeira {S mim) + eldsticos mariposa 307+ 307 Anguesimento- bicicketa t 10minstos)

Restar g o caling- dlongamerilo nos espuldares com eldsticos MS + bicicleta {5 mibind fietcrna a calma- passadeira (S minuros )
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