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“Quando a gente menos espera, a vida coloca-nos um
desafio para testar a nossa coragem e disposi¢do para
mudar, em tal momento, ndo ha nenhum ponto em fingir
que nada aconteceu ou em dizer que ainda ndo esta

pronto.
O desafio ndo vai esperar. A vida ndo olha para tras.

Uma semana é tempo mais do que suficiente para nos

>

para decidir se deve ou ndo aceitar o nosso destino.’

(Paulo Coelho)






Agradecimentos

Como Charles Chaplin referiu, “devemos lutar com determinag¢do, abracar a vida com paixdo,
perder com classe e vencer com ousadia, porque o mundo pertence a quem se atreveu e a vida vale

muito para ser insignificante” ...

Este momento ¢ mais um momento... e devo-o a alguém.... como tudo na vida, nos fazemos algo
com apoio e nds vamos tentando inspirar-nos em quem mais nos surpreende... € neste momento,
devo, muito a quem esteve ao meu lado, motivou, porque sem motivacdo tinha ficado a meio de
uma realizacdo profissional e pessoal... Escrevo com reticéncias, porque ao agradecer existe
sempre um sorriso por esbogar a quem se riu, chorou e a quem me acompanhou... esse sorriso de
agradecimento significa muito mais que uma palavra. No entanto, ndo deixo de agradecer

pessoalmente a algumas pessoas...

A ti... por me fazeres lutar todos os dias com determinagdo, coragem, e garra que sé tu sabes ter...
Tu que por muitos dias estives-te presente, s vezes ausente, mas sempre com um Unico objetivo...
ajudar-me e ver-me a crescer, sei que aquilo que me tornei hoje teve a tua mao, desde o primeiro

dia... um muito obrigada por me teres dado um pouco de ti...

Aos meus familiares e porque toda a gente fala dos pais e maes nestes lindos momentos...
obviamente que, foram vocés que me fizeram ser o que sou hoje. Pelo que vivi, a vocés devo tudo, e
a vocés devo mostrar o melhor de mim e empenhar-me cada vez mais para vos orgulhar enquanto

pais...

Minha irma, luta... porque o que eu faco hoje € para ser o teu exemplo amanha e para ver-te a ser

melhor... estaras sempre colada a mim.

Agradeco aqueles amigos por me apoiarem neste momento € por principalmente esforgarem-se por
me ouvir e tentarem nos momentos de crise fazerem algo que me emocione e faca ver que vale a
pena...por isso ¢ que aceito um café ou um pastel de nata naquele momento em que o desespero

aperta, mas por vocés faco qualquer coisa...

Para finalizar, um obrigada a institui¢do que me recebeu, neste estagio final de mestrado, onde me

possibilitou as condigdes para realizar um bom trabalho, me apoiou e recebeu de bragos abertos.






INDICE GERAL

indice Geral
indice de Tabelas
indice de Figuras
Resumo
Abstract
Lista de Abreviaturas
Capitulo I - Introdugdo
Capitulo II - Revisdo de Literatura
1. Sauade, Fitness e Atividade Fisica
2. Avaliagdo Pré- Exercicio
2.1. Triagem de saude
3. Prescri¢do de Exercicio
3.1. Principios de treino
3.2. Componentes da sessao de treino
Aquecimento
Parte fundamental
Retorno a calma
Alongamento
3.3. Variaveis da sessdo de treino
Frequéncia
Intensidade
Duracao
Volume
Modo/ Tipo
Progressao
4. Ginasios e Health Clubs
5. Técnico de Exercicio Fisico

5.1. Fungdes do técnico de exercicio fisico

11

12

15

16

18

20

22

22

24

24

29

29

30

30

31

32

32

32

32

33

34

35

35

35

37

39

39



Eugénios Health & SPA Club

Capitulo II - Analise do contexto

1. Caraterizagdo do ambiente de realizacao do Estagio
2.  Caraterizagdo dos recursos materiais € humanos

2.1. Atividades desenvolvidas

3. Descricao e fundamentagdo do processo de aquisicdo de competéncias

Capitulo III - Analise da Populagdo/utentes
1. Caraterizagdo geral da populagdo/utentes
2. Cuidados e necessidades especificas da populagéo alvo
2.1. Avaliagao fisica
Espago e equipamento para realizar uma avaliagdo
Ficha de avaliagao individual
3. Meios de interven¢do com populagdo-alvo
4. Recrutamento da populagdo-alvo
Capitulo IV - Analise reflexiva sobre os objetivos
1. Objetivos da intervencdo profissional
2. Objetivos a atingir com a populagdo-alvo
Capitulo V - Analise reflexiva sobre as intervengdes
1. Fundamentacdo das intervengoes
2. Metodologias da intervengao
2.1. Descrigdo da amostra
2.2. Analise e descricdo dos momentos de avaliagdes
Anamnese
Prontidao para iniciar um programa de treino
Avaliacao de variaveis hemodinamicas
Avaliagdo da percentagem de Massa Gorda (%MG)
2.3. Estratégias desenvolvidas
2.4. Analise estatistica
3. Atividades e projeto elaborado

4. Cumprimento do cronograma proposto para interveng@o no estagio

41
42
43
43
47
49
52
52
53
54
55
55
56
57
59
59
59
60
60
60
60
61
62
62
62
62
63
65
68

69



Capitulo V - Analise reflexiva sobre o estagio

Consideracoes finais
Referéncias Bibliograficas

Anexos

Anexo 1 - Recursos Humanos do Eugénio Health & SPA Club
Anexo 2 - Material existente no ginasio
Anexo 3 -Mapa de Aulas e horarios das aulas
Anexo 4 -Ficha de Avaliacdo Antiga

Anexo 5 -Nova Ficha de Avaliagdo

Anexo 6 -Avaliag@o dos perimetros
Avaliagdes dos perimetros Aluno 1
Avaliagdes dos perimetros Aluno 2
Avaliacdes dos perimetros Aluno 3
Avaliagdes dos perimetros Aluno 4
Avaliacdes dos perimetros Aluno 5

Avaliacdes dos perimetros Aluno 6

71

72

74

79
80
81
83
85
87
91
91
92
93
94
95

96

10



INDICE DE TABELAS

Tabela 1: Questionario PAR-Q

Tabela 2: Limiares dos Fatores de Risco Utilizados com a Estratificagdo dos Riscos do ACSM
Tabela 3- Valores de referéncia para o IMC

Tabela 4- Classificag@o da pA de adultos com 18 anos ou mais

Tabela 5 - Classificagdo do perimetro cintura-anca

Tabela 6 - FOrmulas para determinar, FC, VO2max e VO2R.

Tabela 7 - Modos de exerc. aerobio para melhorar a condigdo fisica

Tabela 8 - Recomendag¢des do treino cardiovascular

Tabela 9 - Servigos e atividades promovidas por ginasios e health clubs em portugal
Tabela 10 - Orientagdes para os técnicos de exercicio fisico
Tabela 11 - Ficha técnica de estagio

Tabela 12 - Horario de funcionamento

25

26

27

28

28

33

35

36

38

40

42

43

11



INDICE DE FIGURAS

Figura. 1 - Comportamento da populagao portuguesa dos 15 aos 74 anos face ao Desporto
Figura 2 - Formula do calculo do IMC.

Figura 3 - Escala de percecdo subjetiva de esforgo-Borg

Figura 4 - Zonas de exercicio nas diferentes Frequéncias cardiacas e idades
Figura 5 - Variaveis agudas de treino

Figura 6 - Localizacao do ginasio Eugénios Health & spa club

Figura 7 - Logotipo do Eugénios Health & spa club

Figura 8 - Recursos humanos do Eugénios Health & SPA Club (Anexo 1)
Figura 9 - Planta arquitectonica do espaco fisico do ginasio

Figura 10 - Spa

Figura 11 - Material do ginasio

Figura. 12 - Equipamentos da sala de cardio-musculag@o (anexo 2)
Figura. 13 - 2° Congresso de Gestao de Health & Fitness Clubs

Figura. 14 - WorkShop interno da empresa EAC Systems em portugal
Figura. 15 - Formagao dumbbells e body jump

Figura. 16 - Aulas lecionadas

Figura. 17 - Caraterizagdo geral dos socios por sexo (n=1787)

Figura. 18 - Caraterizacdo geral dos socios por idade (n=1787)

Figura. 19 - Mapa de aulas e horarios das aulas de grupo (anexo 3)
Figura. 20 - Ficha de avaliacdo (anexo 5)

Figura. 21 - Intervengdes sociais

Figura. 22- Roda da sorte para a comunidade

Figura. 23 - divulgacdo de um programa junior (Dance kids)

Figura. 24 - divulgacdo de campanhas ¢ marketing

Figura. 25 - Campanhas promocionais com profissionais qualificados
Figura. 26- Plano de treino (microciclo)

Figura. 27 - Exemplo de um treino <70%FCmax

Figura. 28 - Exemplo de um treino de forca

23

27

33

34

37

42

43

44

45

45

46

46

50

50

50

51

52

52

53

56

56

57

58

58

58

63

64

64

12



Figura
Figura
Figura
Figura
Figura

Figura

. 29 - Exemplo de um treino de intensidade

. 30 - Distribui¢ao por sexo (N=6)

.31 - Evolugdo do IMC

. 32 - Evolugdo Percentagem de massa gorda (n=6)
. 33 - Evolugao Percentagem de massa muscular

. 34 - Cronograma de estagio

65

66
66

67

68

69

13



14



RESUMO

O presente relatorio de estdgio enquadra-se no ambito do mestrado em Exercicio e Saude da
Universidade de Evora. Estagio que decorreu no Eugénios Health Club & SPA Club. Com este
relatorio pretende-se essencialmente, fazer uma ponte entre a componente académica e pratica

comum na area do desporto.

Este estagio final de ano, teve como principal objetivo aplicar os conhecimentos e capacidades
adquiridas ao longo de todo o percurso académico, assim como desenvolver as competéncias
pessoais e profissionais, de forma a que o ponto de partida para um curriculo profissional seja o

mais real possivel para integracao do mercado de trabalho.

Este relatorio, encontra-se estruturado de forma a descrever as atividades planeadas e desenvolvidas
ao longo do estagio. Desta forma estdo relatadas as tarefas inicialmente definidas (responsavel por
acompanhamento na sala de Cardio-Musculagdo, aulas de natagdo e realizagdo de aulas de

Hidroginastica, bem como as atividades complementares).

Titulo: Prescricdo de exercicio e leccionagdo de aulas individuais no ginasio Eugénios HC & SPA

Club

Palavras-chave: Saude, Fitness, Ginasio, Musculagao.
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ABSTRACT

The present internship report fills in the ambit of the master’s degree in Health and Exercise at the
Universidade de Evora. This internship occurred at the Eugénios Health & SPA Club. This report

aims essentially to make a bridge between the academic and practice components in the sport area.

This final internship had the main goal of applying the knowledge and acquired skills throughout
the academic path as well the development of the personal and professional abilities, so that the
starting point of the professional resume could be as real as possible for a future integration in the

employment market.

This report finds itself structured to describe the planned and developed activities over the year,
making a passage through the theory learned. This way the initial defined tasks are reported —
monitoring the cardio/bodybuilding room; organization and execution of different levels of

swimming classes; executing water aerobics classes as other complementary activities.

Title : Exercise Prescription and teaching individual classes in the gym Eugenios HC & SPA Club

Keywords: health, fitness, gym, bodybuilding.
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LISTA DE ABREVIATURAS

ACSM - American College of Sports Medicine
AF - Atividade Fisica
AHA - American Heart Association

DGS - Diregao Geral da Satude

EPOC- Execess post Eercise oxygen consumption; Excesso de consumo de oxigénio pos exercicio

IDP - Instituto do Desporto de Portugal

IMC - Indice de Massa Corporal

IPDJ - Instituto Portugués do Desporto e Juventude
NASM - National Academy of Sports Medicine

OMS - Organizagao Mundial de Satde

PA - Pressdo Arterial

PARQ - Questionario de Prontidao para a Atividade Fisica
PT - Personal Trainer

TEF - Técnico de Exercicio Fisico
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CAPITULO I - INTRODUCAO

Durante a vida académica foi fornecido um leque de formagdo educativa no ambito da atividade
fisica, da saude e do desporto mediante estudos cientificos, pedagdgicos e técnicos com o intuito de
fornecer os conhecimentos essenciais a formar um bom técnico em desporto e saude. Ao realizar o
Mestrado de Exercicio e Satide, na Universidade de Evora, um dos principais objetivos pessoais era
a capacidade de agir com qualidade e compromisso ao longo da carreira profissional. O estdgio no
Eugénios Health & SPA Club, surge de forma a compilar todos os conhecimentos, colocando em
pratica todas as competéncias profissionais € pessoais a fim de iniciar um contacto no mercado de

trabalho.

O ginasio Eugénios Health & SPA Club, foi o local, em termos pessoais, gratificante para
desenvolver capacidades pessoais e técnicas, assim como construir uma identidade profissional que
irda permitir adquirir novos conhecimentos, valores, atitudes e habilidades necessarias nesta
profissdo. Este estagio decorreu de 17 de Novembro de 2014 a 30 de Junho de 2015, completando
um total de 30 semanas de estagio, com um total de 30 horas semanais, distribuidas de forma
uniforme nas distintas tarefas e a fim de promover um maior contacto com a institui¢ao e populagao

alvo.

Este relatorio tem como intuito descrever de forma reflexiva e critica as atividades desenvolvidas,
assim como relatar aprendizagens adquiridas, descrever os trabalhos realizados, analisar as
dificuldades encontradas e quais as estratégias adoptadas para as ultrapassar. O relatério esta
dividido em partes diferentes, a parte inicial abrange mais uma componente bibliografica que vai
fundamentar e auxiliar toda a parte pratica deste estdgio. Na parte pratica ¢ realizado um
enquadramento da instituicdo de estdgio, apresentando de seguida o gindsio, assim como uma
apresentacao dos socios e estrutura do espaco. Serdo também apresentadas as tarefas desenvolvidas

e propostas ao longo do estagio.
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CAPITULO II - REVISAO DE LITERATURA

O enquadramento tedrico ¢ fundamental, pois visa a fornecer todo o suporte e base para o
enquadramento na area e tema da parte pratica por meio de pesquisas em varios estudos publicados,
documentos e livros. Foi realizada uma sintese dos temas mais pertinentes e fundamentais para este
tema em questdo, mais concretamente o que € o fitness e qual a sua importancia na comunidade,

assim como o bem-estar fisico e saude.

1. SAUDE, FITNESS E ATIVIDADE FiSICA

A Organizagao Mundial de Satde (2011) define satde ndo apenas como a auséncia de doenga, mas
como um sentido positivo de bem-estar que envolve todos os aspetos da vida — fisico, emocional e
social. De acordo com as Orientagdes Europeias para a Atividade Fisica (AF) cit. Sardinha (2009), a
atividade fisica, a satide e a qualidade de vida estdo intimamente relacionadas entre si. A saude e o
bem estar dependem do estilo de vida que cada um adota, a consciencializacdo e participagdo na
promocgao da satde e prevencdo de doengas € a Unica forma eficaz de obter ganhos na saude.
Verifica-se que um estilo de vida sedentario constitui um fator de risco para o desenvolvimento de

diversas doengas cronicas, incluindo doencas cardiovasculares.

O fitness inclui-se dentro deste conceito de wellness, onde o praticante tem como objetivo, a saude e
o bem-estar, o resultado estético vem como consequéncia desta filosofia de trabalho. O profissional
de Educagdo Fisica, principalmente o especializado na area de personal training (PT) deve estar
atento a estes conceitos (fitness e wellness), estudando-os cada vez mais, pois estes serdo alvos de
muitas discussdes e aprendizagens, aprimorando o conhecimento nesta area, que ¢ extremamente
interessante e promissora. Barata (2003), define fitness, como “... as capacidades para conseguir
fazer e com facilidade as tarefas motoras essenciais a vida de cada um, a intensidade e duragdo

necessarias’.

Segundo American College of Sports Medicine (ACSM, 2010) a Atividade Fisica (AF) ¢ definida
como qualquer movimento corporal produzido pela contragcdo dos musculos esqueléticos e que
resultam num aumento substancial em relacdo ao consumo de energia em repouso. Entende-se

exercicio fisico, como atividades fisicas estruturadas com o objetivo especifico de melhorar a saude

e a aptidao fisica (ACSM, 2007).
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O desporto e a AF, sdo cada vez mais alvos de conveniéncia publica ao nivel mundial, devido ao
facto de implicar diretamente com a satde e economia social (Khan et al., 2012). Devido a esta
realidade, em Portugal, observa-se um aumento significativo de gindsios e negdcios que promovem
atividades fisico-desportivas. No entanto, estas atividades ainda ndo manifestaram resultados na
sociedade. Através dos meios de comunicagdo as campanhas de sensibilizagdo dos beneficios de AF
tém vindo a subir em varios canais televisivos. Porém, ¢ declarado na literatura que as acdes para
promover a AF com base nos beneficios que esta fornece tem baixo um nivel de eficicia (Calmeiro

e Matos, 2004).

Uma breve analise dos indicadores de participacao referidos em diferentes estudos, mostra-nos que
em Portugal, a participagdo em atividades fisico-desportivas ¢ ainda de reduzida. Os estudos
realizados por Mariovet (2001) com dados relativos aos anos de 1988 e 1998 sobre esta tematica
indicam-nos que a pratica desportiva na sociedade portuguesa ¢ baixa, cerca de 23%, e que apenas
4% dos ndo praticantes mostraram o desejo de iniciar uma pratica desportiva num futuro proximo

(figura 1).

@ Praticantes @ Praticantes (procura Potencial
@ Procura ndo satisfeita @ Restante populagdo

FIGURA. 1 - COMPORTAMENTO DA POPULACAO PORTUGUESA DOS 15 AOS 74 ANOS FACE AO
DESPORTO

No que toca a AF em Portugal, um estudo realizado pelo Observatorio Nacional de Atividade Fisica
e do Desporto, verificou que no que toca a idade adulta a preocupacdo ndo ¢ tdo grande
comparativamente aos idosos, quem tem uma AF insuficiente e no que diz respeito as idades mais
jovens ¢ preocupante (Instituto do Desporto de Portugal- IDP, 2011). Esta preocupagao ¢ valorizada,
com o estudo realizado mais recentemente, que comprova que os niveis de sobrepeso estdo acima

do desejavel, sendo estes dados alarmantes a nivel global (Sardinha et al., 2012).
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De acordo com um dos primeiros relatorios que relaciona a AF e saude nos Estados Unidos, a AF
regular foi reconhecida como uma medida importante na preven¢do de doencas e morte, bem como
na manutencdo da qualidade de vida, que constituem objetivos maiores no ambito da saude
(Direcao Geral da Saude, DGS, 2004). Neste relatorio, a falta de AF ¢ identificada como um
problema de satde para toda a populagdo, evidenciando a relagdo entre a AF e os inumeros

beneficios para a saude (Heyward V. , 2004).

2.  AVALIACAO PRE- EXERCICIO

Aptidao fisica ¢ definida pela ACSM (2010) como “’um conjunto de atributos ou carateristicas que
as pessoas possuem ou adquirem e que se relaciona com a capacidade de realizar uma atividade
fisica”. De acordo com a ACSM, deve ser realizado uma avaliagdo inicial, de rastreio de saude pré-
participativo a todas as pessoas que pretendam integrar ou iniciar um programa de AF (ACSM,

2014).

2.1. TRIAGEM DE SAUDE
As avaliagdes existem para permitir um melhor acompanhamento/conhecimento dos clientes, tendo

em conta os seus objetivos.

Segundo a ACSM (2007), para a elaboracao de uma prescrigao segura e efetiva, de forma a otimizar
a seguranca durante os testes para avaliacdo ¢ necessario efetuar uma triagem dos possiveis fatores
de risco e/ou sintomas de varias doengas cardiovasculares, pulmonares ¢ metabolicas, assim como

para outros fatores considerados de risco.

E importante facultar uma triagem inicial aos participantes em relacio aos fatores de risco e/ou aos
sintomas para varias doengas cronicas cardiovasculares, pulmonares e metabodlicas para assegurar a
seguranga durante o teste de esfor¢o e a participacdo, bem como elaborar uma prescricdo do
exercicio que seja apropriada e efetiva. A triagem de saude pré-exercicio inclui as seguintes

finalidades (ACSM, 2010):
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Identificagdo e exclusao de individuos com contra indicagdes médicas para o exercicio;

Identificacdo dos individuos com um maior risco ¢ que deveriam ser submetidos a uma

avaliacdo médica e a um teste de esforco antes de iniciarem um programa com exercicios;

Identificacdo de pessoas com doengas clinicamente significativas que deveriam ter um

programa de exercicios supervisionados por médicos;

Identificacdo de individuos com outras necessidades especiais;

O Questionario de Prontidao para a Atividade Fisica (PAR-Q) foi elaborado para identificar o
pequeno numero de adultos para os quais a atividade fisica pode ser inadequada ou aqueles que
devem receber aconselhamento médico acerca do tipo de atividade mais apropriado. Além disso, o
ACSM e a American Heart Association (AHA) publicaram um questionario de triagem pré-

participagdo elaborado especificamente para as instituicoes de satde/aptidao.

TABELA 1: QUESTIONARIO PAR-Q

PAR-Q Sim Niao

1. O seu médico ja lhe disse que ¢ portador de uma infe¢do cardiaca, e que s6 deve
realizar atividade fisica recomendada por um médico?
2. Sente dor no térax quando realiza atividade fisica?
3. No ultimo més, teve algum tipo de dor na zona do térax mesmo ndo estando a
realizar atividade fisica?
4. Ja perdeu o equilibrio devido a tonturas, ou ja perdeu a consciéncia?
5. Sofre algum problema 6sseo ou articular que poderia ser agravado por uma mudanga
no que respeita a sua acividade fisica?
6. Esta a tomar medicacdo atualmente (qual?), para pressao arterial ou alguma condig¢@o
cardiaca?
7. Tem conhecimento de alguma razdo que a impega de realizar uma atividade fisica?
Caso responda sim a uma ou mais questoes;
Devera consultar um médico antes de iniciar a atividade fisica, ou antes da avaliacdo para aptiddo, devera ainda
falar ao médico das intengdes de estar mais ativo ao nivel fisico, do PAR-Q, e das questdes respondidas
positivamente.
Se respondeu néo a todas as questoes;
Pode entdo comecar a tornar-se mais ativo ao nivel fisico, com uma progressdo gradual, sendo esta a maneira

mais facil e segura de prosseguir.
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Recomenda-se que as pessoas interessadas em participar em programas organizados com exercicios
sejam avaliadas para os fatores de risco associados com o surgimento de doenga arterial corondria e

para sinais e sintomas sugestivos de doenga cardiovascular, pulmonar ou metabolica (ACSM,

2007).

TABELA 2: LIMIARES DOS FATORES DE RISCO UTILIZADOS COM A ESTRATIFICACAO DOS RISCOS
DO ACSM

Factores de Risco Critérios Definidos

Positivos

Enfarte do miocardio, revascularizagdo coronaria, ou morte subita antes de 55
anos de idade no pai ou em outro parente de primeiro grau do sexo masculino
(irm@o ou filho), ou antes dos 65 anos de idade na mae ou em outro parente do
primeiro grau do sexo feminino (irmé ou filha)

Histéria familiar

Fumar de cigarros Fumador de cigarros ou aqueles que deixaram de fumar nos 6 meses precedentes

Pressdo sistolica 2: 140 mmHg ou diastolica 2: 90 mmHg, confirmadas por
Hipertensao mensuragdes feitas pelo menos em 2 ocasides diferentes, ou sob medicagdo anti-
hipertensiva

Colesterol sérico total >200 mg/dL (5,2 mmol/L) ou colesterol lipoproteico de alta
densidade de <35 mg/dL (0,9 mmollL) ou sob medicagdo destinada a reduzir o
nivel dos lipidicos. Se for disponivel o colesterol lipoproteico de baixa densidade,
utilizar >130 mg/dL (3,4 mmol/L) em vez de um colesterol total> 200 mg/dL

Hipercolesterolemia

. - Glicose sanguinea em jejum 2: 110 mg/dL (6,1 mmol/L) confirmada por

Glicose em jejum alterada ~ . o
mensuragdes feitas em pelo menos 2 ocasides diferentes

Obesidade Indice de Massa Corporal 2: 30 kg/m?, ou circunferéncia da cintura >100

Pessoas que ndo participam num programa de exercicios regulares ou que nio
Estilo de Vida satisfazem as recomendag¢des minimas para atividade fisica do relatorio do U.S.
Surgeon General

Negativos

Colesterol HDL sérico alto > 60 mg/dl (1.6 mmol/L)

“’A andalise da composi¢do corporal é a quantificagdo dos principais componentes estruturais do
corpo humano” (Malina, 1969 cit Salgueirosa, 2012). Esta avaliacao pode ser realizada por varios
métodos, sendo eles os métodos diretos, indiretos e duplamente indiretos. E nos métodos indiretos
que encontramos o método da bioimpedancia elétrica (Costa, 1999; Petroski, 2003 cit Salgueirosa
2012). Através da avaliacdo da composi¢do corporal pode-se, além de determinar os componentes
do corpo humano de forma quantitativa, utilizar-se os dados dessa andlise para detetar o grau de
desenvolvimento e crescimento de criancas e jovens, o estado dos componentes corporais de

adultos e idosos, bem como, prescrever exercicios (Delgado, 2004).
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Segundo a National Academy of Sports Medicine (NASM, 2012) o Indice de Massa Corporal
(IMC) ¢ uma avaliacdo aproximada, com base no conceito de que o peso de uma pessoa deve ser
proporcional a sua altura. Um IMC elevado estd ligado a um risco aumentado de doenca,
especialmente se estiver associado a uma grande circunferéncia da cintura. O IMC é um método

rapido e facil para determinar se o peso ¢ adequado a altura. Calcula-se o IMC através da formula:

2
peso a dividir pela altura (BMI = Weight (kg) / [Height (m)] , NASM, 2012) ao quadrado como

mostra a figura 2.

FérmUIa Peso
do N
(Altura)

FIGURA 2 - FORMULA DO CALCULO DO IMC.

A evidéncia cientifica indica que o risco de doenga, aumenta com um IMC de 25 ou superior

(Tabela 3). A investigacdo tem comprovado que o risco de morte prematura e doenga aumenta com

um alto ou baixo valor de IMC (NASM, 2012).

TABELA 3- VALORES DE REFERENCIA PARA O IMC (MCARDLE, KATCH & KATCH, 2002)

Homem Classificagdo Mulheres
<22.0 Peso demasiado baixo <21.0
22.1-24.0 Peso correto 21.1-23.0

Peso acima do recomendado
24.1-29.0 23.1-29.0
(Pré-obeso)

Peso acima do recomendado

29.1 -35.0 29.1 -35.0
(Obeso)
Peso acima do recomendado
35.1-40.0 ] 35.1-40.0
(Muito obeso)
40.1> Excessivamente obeso 40.1>

A determinagdo da Pressdao Arterial (PA), em repouso, constitui uma componente integrante da
avaliacdo pré-teste. As decisdes clinicas subjacentes deverdo basear-se na média, de duas ou mais

leituras da PA, obtidas durante cada uma dessas mesmas leituras, de duas ou mais consultas, apos a
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avaliacdo inicial. As técnicas especificas para determinar a PA sdo criticas para a exatidao e a

identificagcdo de uma PA alta (ACSM, 2014).

TABELA 4- CLASSIFICACAO DA PA DE ADULTOS COM 18 ANOS OU MAIS (HEYWARD, 2004)

PA sistélica (mmHg) Categoria PA diastélica (mmHg)
<120 Optima controlada <80
120-129 Normal 80-84
130-139 Normal alta 85-89
140-159 Estagio I de hipertensao 90-99
160-179 Estagio II de hipertensdo 100-109
> 180 Estagio III de hipertensdo >110

A relagdo cintura-anca ¢ uma das aplicagdes clinicas mais utilizadas. Esta avaliacdo ¢ importante
pois existe uma correlacdo entre doengas cronicas e gordura visceral. A relagdo cintura-anca pode

ser calculada dividindo a medida da cintura pela medida da anca (NASM, 2012).

O aumento da circunferéncia da cintura pode ser também um marcador para o risco de doenga

mesmo em individuos com peso normal (ACSM, 2014).

TABELA 5 - CLASSIFICACAO DO PERIMETRO CINTURA-ANCA (ACSM, 2014)

Homens Homem < 102 cm Homem > 102 cm
Mulher < 88 cm Mulher > 88 cm
Peso Baixo — —
Aceitavel — —
Peso Elevado Aumento Alto
Obesidade
Obeso | Alto Muito Alto
Obeso 11 Muito Alto Muito Alto
Obeso 111 Altissimo Altissimo
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3. PRESCRICAO DE EXERCICIO

As prescrigoes do exercicio t€m com fim aprimorar a aptidao fisica, promover a satde por reduzir
os fatores de risco para doengas cronicas e garantir a seguranca durante a participacdo nos

exercicios.

As componentes essenciais de uma prescrigdo sistematica e individualizada do exercicio, incluem
as modalidades apropriadas a intensidade, a duragdo, a frequéncia e a progressao da atividade fisica.
Estas cinco componentes aplicam-se quando se elaboram as prescrigdes dos exercicios para pessoas
de todas as idades e niveis de aptidao, independentemente da presenga ou auséncia de fatores de
risco e de doengas. A ASCM (2014), defende que a prescri¢ao de exercicio € estabelecido através de

recomendacoes de forma sistematica e individualizada.

Um objetivo fundamental da prescricdo do exercicio consiste em induzir uma mudanca no
comportamento pessoal em relacdo a satide de forma a incluir uma atividade fisica habitual. Assim,
pode concluir-se que, a prescricdo mais apropriada do exercicio para determinado individuo ¢

aquela que mais ajuda a conseguir essa alteracao de comportamento (ACSM, 2007).

A execugdo perfeita dos exercicios ¢ um fator importante para potencializar o plano de treino que
foi prescrito, segundo a NASM (2012) o alinhamento postural contribui para uma maior eficiéncia
neuromuscular nos exercicios, devido ao alinhamento ideal dos musculos, que vai fazer com que o

comprimento muscular perante o exercicio seja o mais adequado.

3.1. PRINCIiPIOS DE TREINO
Para melhorar as trés componentes da condigdo fisica (forga, resisténcia e flexibilidade) ¢
importante respeitar os principios de treino da sobrecarga e da especificidade. O principio da
sobrecarga diz que para um tecido ou 6rgao melhorar a sua fung¢do deve ser sujeito a uma carga a
qual ndo estd habituado. O aumento da capacidade funcional deve-se a exposi¢ao repetida que esta
relacionada com uma adaptacao do tecido ou 6rgao. O principio da especificidade diz que os efeitos
de treino de um programa de exercicio sdo especificos relativamente aos exercicios realizados e aos
grupos musculares envolvidos. Por exemplo, exercicios com baixas resisténcias e elevado nimero
de repetigdes levam a um aumento do numero de mitocondrias nos musculos, melhorando a

resisténcia muscular com poucas modificagdes na for¢ca muscular (Tavares, 2003).
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3.2. COMPONENTES DA SESSAO DE TREINO

A NASM (2012), defende que os planos e programas de treino, devem ser estruturados para
responder as necessidades especificas e objetivos de cada cliente, para além disso a sua prescri¢ao

deve respeitar os seguintes aspetos:
« Nivel de condicao fisica inicial do cliente;
 Resultados obtidos na avaliagdo da condigdo fisica;

» Se o cliente tem algum fator de risco ou alguma limitagdo para a pratica de exercicio fisico.

O programa de exercicios deve respeitar as seguintes fases:

« Aquecimento;

Fase fundamental, atividades de grupo (opcional);

« Retorno a calma;

Alongamento.

O formato da sessdo de treino deve incluir um periodo de aquecimento de 10 minutos, um estimulo

ou fase de resisténcia de 20 a 60 minutos, atividades de grupo opcionais e um periodo de retorno a

calma de 5 a 10 minutos. (ACSM, 2003).

Aquecimento
O aquecimento , segundo o NASM (2012), consiste em preparar o corpo para a AF. Pode ser de
natureza especifica ou geral para a atividade. O aquecimento geral consiste em movimentos que nao
tém necessariamente movimentos especificos para a atividade que vai ser realizada. Exemplos
destes sdo a passadeira, a bicicleta, o remo ou a eliptica. O aquecimento especifico consiste em
movimentos que se aproximam da atividade que vai ser realizada, muitas vezes referida como
alongamentos dindmicos, agachamentos, flexdes; entre outros. O periodo de tempo do aquecimento
do treino cardiorrespiratorio deve durar entre cerca de 5-10 minutos, consistindo em realizar

movimentos com todo o corpo, movimentos dinamicos cardiovasculares ou musculares.
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O aquecimento facilita a transi¢do do repouso para o exercicio, alonga os musculos posturais,
acelera o fluxo sanguineo e aumenta a taxa metabdlica do nivel de repouso (1 MET) até as
demandas aerdbicas para o treino de resisténcia. Pode reduzir a suscetibilidade as lesdes musculo-
esqueléticas por aumentar a extensibilidade do tecido conjuntivo, por aprimorar a amplitude de
movimento e a fun¢do das articulagdes e por aperfeicoar o desempenho muscular. Tem um valor
preventivo, reduzindo a ocorréncia de depressdo isquémica do segmento ST (7,8), de arritmias
ventriculares ameacadoras e de disfun¢ao transitéria global do ventriculo esquerdo apds um esforgo

subito.

A sessao de exercicios deve comegar com 5 a 10 minutos de exercicios de baixa intensidade e de

alongamentos ¢ 5 a 10 minutos de atividade aerobia progressiva (ACSM, 2003).

Parte fundamental
Individuos que procuram o treino cardiorrespiratorio ¢ provavel que o fagam por um variado
nimero de razdes entre as quais a redugdo da percentagem de massa gorda, a perda de peso, a
diminuicdo do stress, a melhoria da saude entre outros motivos. A fase fundamental inclui treino
aerdbio, treino de forga, exercicio neuromuscular e/ou atividades desportivas (NASM, 2012).
Devem-se realizar pelo menos 20-60 minutos das componentes referidas anteriormente (ACSM,
2014). Sendo que, durante esta fase, para que se possam atingir os objetivos, deve-se ter em atencao
o grande objetivo da sessdo para que se possam atingir os objetivos propostos, para tal acontecer
pode ser alterada a intensidade "jogando" com as varidveis agudas do treino como: a duracdo, a
intensidade, a frequéncia, o numero de repeticdes ou mesmo de séries (NASM, 2012). Isto faz com
que aumente a capacidade de bombear sangue, diminua o risco de doenca cardiaca, melhore o
transporte de oxigénio, diminua o colesterol e pressdo arterial, aumente a massa muscular, reduza o

risco de obesidade, entre outros.

A duragdo desta fase depende da intensidade da atividade. Os exercicios mais efetivos utilizam
grandes grupos musculares em atividades de natureza ritmica ou dindmica, como o ténis ou o
andebol. A inclusdo de atividades de grupo durante ou imediatamente apds a fase de resisténcia

costuma aprimorar a adesdo (ACSM, 2003).
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Retorno a calma
O retorno a calma permite os ajustes circulatorios apropriados e o retorno da Frequéncia Cardiaca e
da PA aos valores proximos daqueles do repouso; acelera o retorno venoso, reduzindo o potencial
para hipotensdo e vertigem pos-exercicio; facilita a dissipacdo do calor corporal; promove a
remog¢ao mais rapida do acido latico; e combate os possiveis efeitos prejudiciais da elevacao pos-
exercicio nas catecolaminas plasmadticas. Pode também reduzir a probabilidade de arritmias
ventriculares ameacadoras. A omissao desta fase no periodo pds-exercicio imediato esta associada a

uma maior incidéncia de complicagdes cardiovasculares (ACSM, 2003).

Segundo o NASM (2012), o retorno a calma proporciona ao corpo uma transi¢do de volta a um
estado de equilibrio e descanso, no sentido comparativo, é o oposto ao aquecimento. E uma fase do
treino que € esquecida muitas vezes e vista como menos importante em relagdo as outras fases. No
entanto, um planeamento adequado pode ter um impacto significativo na satide geral do cliente. O
objetivo ¢ reduzir a frequéncia cardiaca e a respiracdo, diminuir a temperatura corporal
gradualmente, retorno dos musculos a relagdes o6timas de comprimento, evitar a acumulagdo de
sangue venoso nas extremidades e restaurar os sistemas fisiologicos, até ao ponto inicial. O tempo

suficiente para um periodo de retorno a calma ¢ aproximadamente de 5-10 minutos.

Alongamento
A fase de alongamento ¢ distinta das fases de aquecimento e de retorno a calma, pois pode ser
realizada apds as duas ou com a aplicacdo de bolsas de calor, dado o aquecimento aumentar a
amplitude de movimento. Dez minutos de alongamento ¢ o suficiente, apés o aquecimento ou

retorno a calma (ACSM, 2014).

3.3. VARIAVEIS DA SESSAO DE TREINO
Frequéncia
Segundo o ACSM (2014) a frequéncia do exercicio, ou seja, o numero de dias por semana
dedicados a um programa de exercicio, ¢ um fator importante para os beneficios da satde/ aptidao
fisica que resultam da prética de exercicio. E recomendado uma frequéncia de exercicio de 3-5 dias

por semana para a maioria dos adultos, variando com a intensidade do exercicio
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Intensidade
A intensidade refere-se ao nivel de esfor¢o a que o corpo ¢ submetido numa determinada atividade
(Tabela 13), aplicado ao treino cardiorrespiratorio a intensidade ¢ determinada e monitorizada de
varias formas (Tabela 11), incluindo, calculo da frequéncia cardiaca, a poténcia (watts), calculo do

consumo maximo de oxigénio (VOym4x), ou do consumo de oxigénio de reserva (VO2R) (NASM,

2012).

TABELA 6 - FORMULAS PARA DETERMINAR, FC, VO,p4x E VO,R.

Indicadores Autor Formula
o (Fox) FCmax = 220 - idade
Frequéncia
Cardiaca FCot .
(Tanaka H) max = 208 - (0.7 x idade)
VO2max (Dwyer Glass) VO2maéx (alvo) = VO2max X % intensidade desejada

VO2R (alvo) = (VO2max - VO2 descanso) x intensidade
VO2R (Dwyer Glass)

desejada

As medidas de percecdo de esfor¢o podem também ser utilizadas para medir a intensidade do

exercicio, estas medidas incluem as escalas de percecao subjetiva de esfor¢o (Figura 3).

Escala Sultfetiva de Estorgo de Borg

A oo

1% " L1 "

FIGURA 3 - ESCALA DE PERCECAO SUBJETIVA DE ESFORCO-BORG

Existe uma resposta positiva de saude/ aptidao fisica que resulta do aumento da intensidade no

exercicio. O principio da sobrecarga de treino com uma baixa intensidade ou no limiar ndo ird
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desafiar o corpo de forma a proporcionar mudangas nos parametros fisiologicos, incluindo o

aumento do VOjppsx. Os beneficios de intensidades minimas variam dependendo da aptiddo

cardiorrespiratoria de cada individuo e de, outros fatores como a idade, estado de saude, diferencas
fisiologicas, genética, atividade fisica e fatores sociais e psicoldgicos, no entanto torna-se dificil

obter ganhos significativos (ACSM, 2014).

EXERCISE ZONES
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FIGURA 4 - ZONAS DE EXERCICIO NAS DIFERENTES FREQUENCIAS CARDIACAS E IDADES
(MARTINOLT’S, 2011)

Duraciao
O tempo de exercicio/duragdo ¢ prescrito como a medida de tempo de atividade fisica executada
(tempo da sessdo de treino, dias e semanas). E recomendado a maioria dos adultos praticar 30-60
minutos por dia (150 minutos semana) de exercicio fisico de intensidade moderada, 20-60 minutos
por dia (75 minutos semana) de exercicio fisico de intensidade elevada ou uma combinagdo de

exercicio de intensidade moderada e elevada por dia, tendo em conta o volume do exercicio.

Menos de 20 minutos de exercicio fisico diario pode ser benéfico especialmente em individuos
sedentérios. Este tempo de exercicio recomendado numa sessdo pode ser acumulada numa sessdo
de treino de exercicio continuo ou em partes de 10 minutos durante o dia, para certos individuos ¢

recomendado uma diminui¢do da dura¢ao (ACSM, 2014).
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Volume
Segundo o ACSM (2014), o volume de exercicio ¢ o produto da frequéncia, intensidade e duragao
desse mesmo exercicio. Evidéncias apontam para o papel importante do volume do exercicio nos
resultados de saude/ aptidao fisica, particularmente no que diz respeito a composi¢do corporal e
controlo de peso. Dado o volume poder ser utilizado para estimar o gasto energético na prescri¢ao

do exercicio individualizada

Modo/ Tipo
O tipo de exercicios aerébios e ritmicos que envolvam grandes grupos musculares sdo
recomendados para melhorar a aptidao cardiorrespiratéria (Tabela 13). O modo de atividade fisica
que resultam da manutencdo e melhoria da aptidao cardiorrespiratoria serdo apresentados na tabela

7 (ACSM, 2014).

O principio da especificidade diz-nos que as adaptacdes fisioldgicas ao treino sdo especificas para o

tipo de exercicio realizado.

TABELA 7 - MODOS DE EXERC. AEROBIO PARA MELHORAR A CONDICAO FiSICA (ACSM, 2014)

Tipo  Descricao de exercicio Recomendado para Exemplos
o ) ) Andar; Bicicleta; Hidro;
a) Atividade de resisténcia Adultos
danga calma
. . Jogging; RPM; Step; Remar;
b) Intensidade vigorosa Adultos com alguma AF
Correr
. , . Adultos com habilidades ,
c) Atividades de resisténcia Nadar; Esquiar; Skate

motoras

) Adultos com um programa Desp. Raquete; Basquete;
d) Desportos recreativos . )
de exercicio regular Futebol; Equitagdo

Progressao
Segundo 0 ACSM (2014) a progressao da carga de treino depende de varios fatores como: o estado

de saude do individuo, aptidao fisica, resposta ao treino e dos objetivos do treino.
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A progressao consiste em aumentar, a frequéncia, intensidade, tempo, tipo, volume e progressao
(FITT-VP, tabela 13) na prescricdo do exercicio que seja tolerado pelo individuo. Durante a fase
inicial de programa de exercicio o aumento tempo/ dura¢do ¢ recomendado. Recomenda-se um
aumento no tempo de exercicio e duragdo da sessdo de 5 a 10 minutos a cada 1-2 semanas nas
primeiras 4-6 semanas. Qualquer progressao no principio FITT-VP da prescri¢do do exercicio deve
ser introduzida de forma gradual, evitando grandes aumentos em qualquer uma das componentes,

de forma a minimizar os riscos de dor muscular, lesdo, fadiga indevida e overtraining (sobrecarga).

Em suma, a prescri¢ao exata de FITT-VP ira variar em funcdo das caracteristicas e objetivos do
individuo. O principio FITT-VP da prescri¢ao tera de ser de acordo com as respostas individuais ao
estimulo, necessidade, limitagdes e as adaptagdes ao exercicio assim como evolugdo, metas e

objetivos do programa.

TABELA 8 - RECOMENDACOES DO TREINO CARDIOVASCULAR (ACSM, 2014)

FITT-VP Recomendacoes

. 25 dias/semana de exercicio moderado; >3d/s de exercicio vigoroso ou >3-5d/
Frequéncia o )
s exercicio combinado
Intensidade moderada e/ou vigorosa ¢ recomendado para a maioria dos
Intensidade  adultos; intensidade moderada/leve pode ser benéfica para individuos
descondicionados
E recomendado praticar de 30-60minutos por dia de exercicio fisico de

intensidade moderada ou 20-60 minutos por dia de exercicio de intensidade

Tempo/ - . o
duraci vigorosa, ou uma combina¢do de exercicio de intensidade moderada e
uragao . _ . . .
vigorosa por dia tendo em conta o volume do exercicio <20 min, de exercicio
fisica diario, pode ser benéfico especialmente em individuos sedentarios
) Exercicio regular, intencional que envolva os principais grupos musculares de
Tipo/ modo ) .
forma continua de natureza ritmica
Volume de >500-1000 MET-min/sem ¢é recomendado; E benéfico aumentar os
Volume passos no pedometro de 2000 passos diarios até 7000; Abaixo desses volumes

pode ser benéfico para individuos incapazes.
Aumentar, a frequéncia, intensidade, tempo, tipo, volume e progressdo de
Progressdo  forma gradual; Esta abordagem pode influenciar a aderéncia e reduzir as

lesdes musculo- esqueléticas e problemas cardiacos.
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Volume Tempo/ duragio
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FIGURA 5 - VARIAVEIS AGUDAS DE TREINO

4. GINASIOS E HEALTH CLUBS

A necessidade de bem-estar, comeca, de forma gradual, a persuadir mais a mentalidade das pessoas,
0 que acaba por influenciar de forma positiva a necessidade de imagem. Atualmente, testemunha-se
uma invasdo do fenémeno social, que relaciona os habitos alimentares com a condigdo fisica e
especialmente com a imagem e a preocupagao de um corpo ideal. Relacionado com esta realidade,
encontra-se a expressao fitness, que tem vindo ao longo do tempo a manifestar como uma nova

tendéncia e trazendo uma nova identidade a atividade fisica.

O decreto de lei n.o 141/2009, de 16 de junho artigo 2°, interpreta-se por instalacdo desportiva os
espacos edificados ou um conjunto de espagos que resultam de uma construg¢ao fixa e permanente,
organizados com o intuito de pratica de atividades desportivas que incluem as areas para pratica e as
instalacdes anexas para os servicos de apoio e areas complementares (Silva. & Pinto, 2009).
Atualmente os ginéasios oferecem um conjunto de servicos e atividades que vao sendo aprimorados

de forma constante (Neto, 2007).
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TABELA 9 - SERVICOS E ATIVIDADES PROMOVIDAS POR GINASIOS E HEALTH CLUBS EM
PORTUGAL (NETO, 2007)

Servigos
SPA Estética Atividades outdoor Escolas
Solario Lojas Massagens Desportos de raquete
Sala de criangas Cabeleireiro Lavagem de carros Programag para p.
especiais
Avaliagdo Bar/ restaurante Apoio clinico PT
Localizada Aerdbica Trampolins Cardiofitness
Modalidades Radical
Danca ] ™ Aulas Mind Body Musculacao
Fitness
Modalidades Les iai
o TM Aulas de bicicleta Artes Marciais Atividades aquaticas
Milles Orientais

De acordo com Gongalves (2008), em termos funcionais os Health&Fitness consiste em varios
factores que respeitam diferentes fungdes, tal como: programacao (atividades promocionais onde
sejam englobados todo o marketing a volta do clube- desde relacdes publicas, angariagdo de
socios); Programas (todos os programas de atividades fitness que fazem parte do clube, como aulas
de grupo, promogdes de atividades, assim como avaliagdes fisicas e prescricdo de exercicio) e
gestdo (uma atividade que implica uma supervisdo, orientacdo, seguros, financiamentos,
manutengao e calendarizacao de atividades para o clube). Desta forma a gestdo ¢ vista mais como
uma arte, exigindo uma habilidade suportada pela experiéncia, pela aprendizagem na pratica

(Mintzberg, 2005).

Nos dias de hoje a industria desportiva apresenta um grande crescimento que acaba por envolver
um numero grande de pessoas que gerem de formas diferentes a pratica (Watt, 2003). Este
crescimento criou a necessidade de implementar um desenvolvimento de gestdo desportiva ao nivel

da formacao ( Pires & Lopes, 2004).

Pires, (2005, p. 153), refere que “ é o desporto que tem de se adaptar as pessoas e a gestdo encontrar
respostas convenientes € ndo o contrario”, desta forma, ¢ de extrema importancia antecipar as
tendéncias e necessidades de mercado face a gestdo e proje¢do do futuro a nivel desportivo. Estas
tendéncias evolutivas sdo comprovadas através do desenvolvimento das organizacdes de Heath &
fitness, que adotam cada vez mais estratégias agressivas de marketing para aumentar o nimero de

socios e atrair a preferéncia populacional para si.
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5. TEcCNICO DE EXERCcIicIO Fisico

O Técnico de Exercicio e Fisico (TEF), segundo o IPDJ (2012), presta servigos na area da
manutengdo fisica, mais propriamente nos ginasios ou Health clubs. Tendo como fungdo a
monitorizagdo da sala de musculagdo e cardio-fitness durante a pratica de exercicio dos sécios do
clube, assim como realizar um acompanhamento e auxilio durante a execu¢dao dos exercicios e
plano de treino. Para o TEF, a tarefa principal ¢ a instru¢do, de forma a promover e a fornecer um
conjunto de conhecimentos a outra pessoa. E importante comunicar e ensinar com clareza as ideias
e conhecimentos. O cliente, necessita de ser motivado e para isso o TEF deve promover a adesdo da

pratica de AF, de forma saudavel assim como incutir um estilo de vida ativo.

5.1. FUNCOES DO TECNICO DE EXERCICIO FiSICO

De acordo com o IPDJ (2012), as fun¢des do TEF sao:

» Planear e prescrever aos utentes, sob coordenagdo e supervisao do Diretor Técnico, as atividades

desportivas na area da manuten¢do da condi¢ao fisica (fitness);

 Orientar e conduzir tecnicamente, no ambito do funcionamento das instalagcdes desportivas, as

atividades desportivas na area da manuten¢do da condigdo fisica (fitness) nelas desenvolvidas;

 Avaliar a qualidade dos servigcos prestados, bem como propor ou implementar medidas visando a

melhoria dessa qualidade;

 Colaborar na luta contra a dopagem no desporto.

As funcdes do TEF, ainda sdo complementadas pela Gnosies (2012):

* O Profissional de Exercicio Fisico tem como fungdo laboral na sociedade avaliar, prescrever,
orientar ¢ acompanhar Atividade Fisica, Exercicio Fisico e/ou Treino a pessoas com ou sem
condi¢des clinicas associadas, visando a melhoria da Saude e/ou desenvolvimento da funcdo do

movimento humano;

* Dedica-se a exceléncia da promocdo da saude individual, familiar, organizacional e comunitaria

com recurso a pratica de exercicio fisico e comportamentos alicerces;
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* As praticas conduzidas pelo Profissional de Exercicio fisico devem sempre zelar pela Satude e
desenvolvimento do cliente, de acordo com as orientagdes decretadas por instituigdes

devidamente qualificadas que se fundamentam em evidéncia cientifica.

O profissional TEC deverd manter um nivel de formagdo e experiéncia atualizados e necessarios
para poder ministrar de forma apropriada os treinos e prestar o apoio necessario aos clientes. E
importante fazer sentir um comportamento construtivo e positivo, assim como ser objetivo e integro
para que possa orientar as suas decisoes e relagdes profissionais (Salinas, 2005). Na tabela 10 sdo
apresentadas as orientagdes para pratica e a ética do técnico de Fitness bem como as suas

qualidades:

TABELA 10 - ORIENTACOES PARA OS TECNICOS DE EXERCICIO FiSICO (NASM, 2012)

O que nio deve fazer O que deve fazer

Obter orientagdes de saide e exercicio de um fisioterapeuta, médico ou
Diagnosticar condig¢des nutricionista; seguir as orientagdes nacionais médicas para a prescri¢ao; dizer aos
médicas clientes que possuem limitagdes; identificar potenciais fatores de risco nos clientes
em processo de avaliacdo

Planear programas de exercicio individualizados, sistematicos e progressivos;

Prescrever tratamentos . . pg . Cox gy
encaminhar os clientes a um médico qualificado para prescricdo médica de exercicio

Fornecer aos clientes informagdes gerais de alimentacdo saudavel de acordo com a
Prescrever dietas pirdmide dos alimentos; encaminhar os clientes a um nutricionista qualificado para
planos de dieta especificos;

Encaminhar os clientes a um médico qualificado para o tratamento de lesdes ou
doenga; utilizar o exercicio para ajudar os clientes a melhorar a satde; ajudar os
clientes a seguir os conselhos médicos e terapéuticos.

Providenciar tratamento em
lesdes e doengas

Providenciar servigos de Planear programas de exercicio para clientes pos reabilitagdo; providenciar servigos
reabilitacao de pos- reabilitagdo
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Eugénios Health & SPA Club
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CAPITULO II - ANALISE DO CONTEXTO

Desde 1993, o ginasio Eugénios Health & SPA Club, tem vindo a crescer e a evoluir tanto em

dimensdes como em prestigio, para isso o conceito de fitness e saude tem vindo a prosperar.

TABELA 11 - FICHA TECNICA DE ESTAGIO

Instituicao de estagio  Eugénios Health & SPA Club
Rua Padre Avis de Brito 189

Endereco:
4760-234 Vila Nova de Famalicdo
Telefone: 252 312 585
E-mail: eugenioshc@gmail.com
Web: http://www.eugenioshc.com

o ttps://www.facebook.com/
Redes sociais: .
eugenioshealthclubspa

O ginasio, esta situado em Vila Nova de Famalicdo, uma cidade que pertence ao distrito de Braga.
No concelho de Famalicao existe um grande dinamismo entre as associagdes desportivas, estas
oferecem uma série de atividades e ddo apoios a varias escolas com os diversos graus de ensino, o

que faculta o acesso a atividades desportivas para todas as idades.

FIGURA 6 - LOCALIZACAO DO GINASIO EUGENIOS HEALTH & SPA CLUB
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1. CARATERIZACAO DO AMBIENTE DE REALIZACAO DO

ESTAGIO

O ginésio Eugénios Health & SPA Club, tem como objetivo principal unir um conjunto de valores e
ideais importantes, como saude, paixdo ¢ magia de forma a facultar qualidade de vida. Este clube,
tem como intuito, encontrar solugdes favordveis a cada pessoa para uma pratica desportiva

divertida, simples e como tal, regular.

FIGURA 7 - LOGOTIPO DO EUGENIOS HEALTH & SPA CLUB

A missdo do clube passa por procurar constantemente as melhores solugdes e condi¢des do mercado
onde seja possivel uma pratica desportiva, fortificando a ideia que o lazer, a satde e o fitness estdo
interligados e podem estar ao alcance de todos. O horério de funcionamento do ginasio permite a

todas as pessoas terem acesso as instalagdes nos mais diversos horarios

TABELA 12 - HORARIO DE FUNCIONAMENTO

2*a 6" Sabado Domingo
07h - 22h30 8h-20h %h - 13h

2. CARATERIZACAO DOS RECURSOS MATERIAIS E HUMANOS

O ginasio, esta subdividido em varios recursos materiais € humanos. O gindsio tem uma equipa
qualificada que reune as condi¢des fundamentais para uma boa gestdo. Como ¢ descrito na imagem
seguinte esta equipa ¢ composta por um presidente, um director de operagdes, um diretor financeiro,

diretor de marketing e um club manager. Diretamente ligado aos sdcios e alunos do clube, existe o

43



staff, constituido pelas pessoas da rececao, comerciais, pessoas da manutengao, professores de aulas

de grupo, professores de natacdo, monitores da sala de tardio-musculag@o e Personal Trainers.

EvgéniosHealn 8
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FIGURA 8 - RECURSOS HUMANOS DO EUGENIOS HEALTH & SPA CLUB (ANEXO 1)

Esta equipa, para funcionar de forma exemplar e especialista em saude e fitness, tem e ¢ composta

por um vasto leque de professores, sao
* Club Manager: 1
* Recepcionistas/ comerciais: 4
* Professores de sala (monitores): 3
e Professores de aulas de grupo: 10

* Personal Trainers: 16

eles:
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* Nutricionistas: 1
e Staff: 5

* Existem ainda professores que acumulam fungdes como PT’s e a0 mesmo tempo professores

de aulas de grupo

A organizagdo certa e correta do ginasio ¢ fundamental para o bom funcionamento da equipa. Para
se perceber e ter uma melhor ideia de como esta organizacdo funciona, € preciso ter uma ideia do
espago. A figura seguinte representa a planta do ginasio. Este espaco ¢ composto por dois pisos, o
primeiro piso, tem acesso direto a piscina e o piso inferior, permite o acesso aos estudios de aulas de

grupo, assim como a sala de musculagio e cardio-fitness.

FIGURA 9 - PLANTA ARQUITECTONICA DO ESPACO FiSICO DO GINASIO

O ginésio eugénios HC, tem um bom espago fisico, na entrada no clube encontramos uma excelente
rececdo com a acesso a dois balnedrios para os diferentes sexos, estes balnedrios dao acesso direto a

piscina interna e jacuzzi assim como as instalacdes de spa (banho turco e sauna).

FIGURA 10 - SPA
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Relativamente a piscina esta tem 22m x 10m e a sua profundidade maxima ¢ de 2,5 metros. Como ¢
possivel de verificar na figura 9 as escadas que se encontram na rececdo ddo acesso as outras
instalacdes internas no ginasio, tal como as salas de grupo, sala de cardio-musculagdo, sala de
avaliacdo fisica, gabinete de nutricdo, gabinete de massagens e balnedrios. O ginasio, tem ainda um
vasto leque de material e equipamento a disposicdo dos alunos e professores também, em termos
numéricos, no anexo 2, é possivel ter uma no¢do mais real de todo o equipamento que existe neste

espago.

FIGURA 11 - MATERIAL DO GINASIO

A sala de cardio-musculagao esta estruturadas ainda com varios equipamentos para os mais diversos

trabalhos de fortalecimento muscular.

FIGURA. 12 - EQUIPAMENTOS DA SALA DE CARDIO-MUSCULACAO (ANEXO 2)
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Tal como ¢ demonstrado na figura 11, a sala de musculagdo esta bem equipada com os mais

diversos equipamentos e materiais. Todos estes equipamentos tém como objetivo trabalhar e

melhorar o sistema imunoldgico, através do aumento muscular, permitindo com isto um equilibrio

musculo- esquelético.

2.1. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

O ginasio tem a disposi¢ao dos seus clientes/ alunos um vasto leque de atividades desportivas, que

vao variando de forma trimestral estrategicamente, com o intuito de proporcionar novas

modalidades ao cliente assim como também fornecer novas experiéncias e desafios que estimulem a

sua participa¢do e entusiasmo pela atividade fisica. Estes, também provocam novos estimulos ao

organismo, sendo fundamentais para a otimiza¢ao do treino.

O Eugénios Heath & SPA Club, brinda os seus membros/sdcios com diversas atividades para os

mais diferentes gostos e estilos, como:

STEP- Utiliza-se uma plataforma, simulando um degrau, onde o trabalho de resisténcia
cardiovascular ¢ desenvolvido, aliando a forca muscular dos membros inferiores numa

construcao coreografica;

PILATES- Tem como finalidade desenvolver os musculos do tronco através de alongamentos e

exercicios com o peso do proprio corpo;
ABS- Uma mini aula, concentrada no desenvolvimento dos musculos na zona média;

ZUMBA- Aula divertida, que combina coreografias de danga e exercicios para o trabalho de

resisténcia cardiovascular;

BODYPUMP- Aula com o intuito de trabalhar todos os grupos musculares, com base em

movimentos simples, realizados de forma repetitiva para aumentar a resisténcia muscular;

LOCAL- Trabalho de resisténcia muscular em que pode ser utilizado materiais auxiliares.
Carateriza-se pelo elevado numero de repeti¢des, bem como a utilizacdo de um grande niimero

de grupos musculares;

GAP- Aula semelhante a LOCAL, mas direcionada para o treino de glateos, abdominais e
pernas;
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TOTAL TRAINING, B-FIT, FIT TRAINING, POWER FIT- aulas em forma de circuito
direcionadas para a queima caldrica com base em movimentos de for¢a simples intercalados

sempre com um exercicio cardiovascular;

BODYBALANCE- Treino de flexibilidade e forca, conjugando todos os movimentos corporais
de forma a promover uma harmonia e equilibrio do corpo. As suas bases baseiam-se no Yoga,

Tai Chi e pilates;

FIGHTTEAM- Utiliza as técnicas de artes marciais como base de trabalho aliado a um
desempenho desportivo mais elevado com o objetivo de tonificagdo muscular e melhoria

cardiovascular;

SFXCORE- Toda a musculatura do core ¢ desenvolvida neste tipo de aula, pré-coreografada.
Tem o objetivo de melhorar a postura, fortalecer a zona média (lombar e abdominal)

minimizando o risco de lesoes;

DUMBBELLS- Uma aula com base numa coreografia energética, com auxilio de barras e
discos, que promove um trabalho eficiente de todos os grupos musculares, resultando uma

maior definicdo muscular aliada a um alto gasto calorico;

PERFECTBODY- Aula direcionada para o treino funcional, baseando-se nos movimentos
basicos utilizados pelo ser humano, permitindo desenvolver o maximo das nossas capacidades

fisicas. E desenvolvido sobre os critérios da fisiologia, biomecanica e leis da fisica;

BODYJUMP- Uma aula coreografada que utiliza um mini trampolim como base de treino.
Combina a musica com movimentos explosivos, fortalecendo os ossos, musculos e articulagdes

bem como promove a queima calérica melhorando o sistema cardiovascular;

BODYATTACK- Aula de treino intervalado de alta intensidade, com o objetivo de aumentar a

forga e a resisténcia cardiorrespiratoria através de movimentos aerobicos e atléticos;

YOGA- Através do controle da respiragdo permite criar uma ligacdo energética entre os varios

pontos do nosso corpo, libertando a mente;

KUNG FU- Uma arte marcial, que desenvolve habilidades em combate, assim como também

promove a auto-prote¢ao
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+« DANCE KIDS- Uma aula de recreacao infantil com base na danga que promova a alegria nas

criangas;

« INDOOR CYCLING- Treino de resisténcia baseado no ciclismo. Pretende-se simular a
realidade de uma prova, conjugando varias formas de estimulo. E uma aula facil de praticar

com um grande nivel de seguranca;

« EXPRESS- Sao 15 minutos de grande intensidade, onde se utiliza exercicios simples e eficaz,

para aumentar a performance;

« NATACAO- Pode ser realizada por todos em geral. Tanto bebés, criangas e adultos podem

usufruir das instalagdes para aprender ou melhorar as suas habilidades aquaticas;

« HIDROGINASTICA- Uma aula de meio aquatico, com o objetivo de melhorar a capacidade

aerdbia, resisténcia e for¢ca muscular, com seguranga e sem impacto ao nivel articular.

3. DESCRICAO E FUNDAMENTACAO DO PROCESSO DE

AQUISICAO DE COMPETENCIAS

Como técnico de exercicio e saude, pretende-se intervir de forma dindmica em todas as
modalidades existentes obtendo um conhecimento entre as mesmas. Como o saber ndo ocupa lugar,
foi possivel em paralelismo com este estdgio, arrecadar para além de mais conhecimentos na area,
participar em um congresso como foi o caso do 2° Congresso de Gestao de Health & Fitness Clubs,

realizado em Lisboa pela empresa Fitness Tribe.

Uma experiéncia e partilha de conhecimentos que faz ver a gestdo de clubes com outros olhos, ¢

importante salientar que seguindo as diretrizes propostas por esta empresa (Fitness Tribe), o sonho

do sucesso é concretizado.
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FIGURA. 13 - 2° CONGRESSO DE GESTAO DE HEALTH & FITNESS CLUBS

Ainda no mesmo sentido, em adquirir competéncias e novos conhecimentos, foi gratificante € muito
enriquecedor participar em workshops internos no proprio ginasio e adquirir novos conhecimentos

sobre novas modalidades que iriam entrar em vigor e seriam uma mais valia para o ginasio.

FIGURA. 14 - WORKSHOP INTERNO DA EMPRESA EAC SYSTEMS EM PORTUGAL

As atividades realizadas, foram uma mais valia enquanto profissional na area do desporto, o que
acabou por despertar um interesse pessoal e profissional na formacdo intensiva de alguns

programas.

FIGURA. 15 - FORMACAO DUMBBELLS E BODY JUMP
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As formagdes realizadas permitiram, acompanhar e lecionar aulas de grupo durante este estagio,
assim como a participagdo em eventos desportivos de forma dindmica e enriquecera enquanto

pessoa e profissional na area do desporto e fitness.

FIGURA. 16 - AULAS LECIONADAS
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CAPITULO III - ANALISE DA POPULACAO/UTENTES

1. CARATERIZACAO GERAL DA POPULACAO/UTENTES

O gindsio conta com um total de 1787 socios ativos, tendo sido feita a Ultima atualizacdo em
fevereiro de 2015. O ginasio Eugénios Health Club tem um vasto leque de alunos/ sécios com as
mais variadas idades. Como se pode verificar na figura 16, 46,5% (n=831) sdo do sexo masculino e
53,5% (n=956) sdao do sexo feminino. Estes valores indicam que o ginasio dispde de servigos

direcionados para ambos os sexos, mas, alguns mais para o sexo feminino.

Masculino Feminino

FIGURA. 17 - CARATERIZACAO GERAL DOS SOCIOS POR SEXO (N=1787)

Os servigos do gindsio estdo e sdo dirigidos a todas as pessoas, pessoas de todas as idades, como se
pode verificar na figura 16, existem socios das mais diferentes faixas etarias, havendo uma grande

homogeneidade na sua distribuigao.

38,78%
31,62%

<18 18-34 35-54 55-65 >65

FIGURA. 18 - CARATERIZACAO GERAL DOS SOCIOS POR IDADE (N=1787)
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Como ¢ possivel verificar na figura 17, a maioria das idades dos so6cios compreende-se entre os
35-54 anos de idade com 38,78% (n=693), seguindo-se de uma populagdo mais jovem entre os
18-34 anos com 31,62% (n=565), com um pouco menos percentagem existe uma populagdo mais
idosa sendo ela entre os 55-64 anos com 16,90% (n=302), de seguida existe a idade mais jovem,

com 8% (n=143) e por fim a populacdo com idade superior aos 65 anos com 4,7% (n=84).

2. CUIDADOS E NECESSIDADES ESPECIFICAS DA POPULACAO
ALVO

O ginasio Eugénios HC, procura, de forma regular, satisfazer as necessidades da comunidade e
como tal, faz parte dele alunos desde os mais novos aos mais velhos e para isso acontecer ¢
importante ter alguns cuidados relativamente as necessidades dos mesmos. No que toca a satisfazer
a populacdo que usufrui do gindsio ¢ possivel verificar na figura seguinte um vasto leque de

atividades e aulas de grupo destinadas para as mais diversas faixas etérias.
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FIGURA. 19 - MAPA DE AULAS E HORARIOS DAS AULAS DE GRUPO (ANEXO 3)
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O vasto leque de aulas esta direcionado para varios tipos de populagdo, os colaboradores do gindsio
tendem a auxiliar os alunos para as aulas mais direcionadas para eles, isto consoante os seus

objetivos e limitagdes.

Como se pode ver na figura 18, e fazendo um paralelismo entre 0o que acontece em termos de
distribuicdo por idades na figura 17, por exemplo, no que toca a populagdo idosa, existe um grande
nimero de aulas na piscina para que o clube/ ginasio, consiga satisfazer as necessidades da
populagdo do conselho de Famalicdo. Ainda no que diz respeito a piscina, o Eugénios Health & SPA
Club como pretende ser um servico para todas as pessoas, assim sendo tem protocolos com
infantarios de modo a que as criangas a partir dos 2/3 anos, comecem a aprender a nadar, isto ja
para ndo referir a natagao para bebes, dirigida aos pais com os bebes até¢ aos 24 meses, aulas estas

que estdo colocadas de forma estratégica no horario para que sejam um sucesso.

Todas as formas que o grupo encontrou e procura constantemente melhorar e aprimorar a cada nova
época faz com que o numero de socios sejam cada vez mais, pois ¢ desde pequenos que este clube
esta aberto a comunidade, sendo que isso faz com que a informacao seja espalhada e que as pessoas

tenham sempre o grupo Eugénios Health & SPA Club como referéncia.

2.1. AVALIACAO FiSICA
Conforme referido anteriormente, em literatura, a avaliacao fisica ¢ importante realizar antes de
praticar qualquer tipo de esforco fisico e como tal, cada socio que se inscreve, tem de a realizar. De
acordo com as recomendagdes referidas previamente, na revisdo literaria, uma avaliagdo completa

da condicao fisica deve conter os seguintes aspetos:

« Par-Q e anamnese (com questdes associadas ao estado de satide, medicagdo que toma frequente

ou casualmente, objetivos);
« Estratificagdo de resto ( realizada com base no questiondrio PAR-Q);

« Medicdo dos dados hemodinamicos: Pressdo arterial (sistolica e diastolica) e frequéncia

cardiaca em repouso;

» Avaliacdo da composicao corporal ¢ realizada através da balanca OMBROM (balanca de
controlo corporal), onde sdo obtidos os seguintes registos: peso (kg); IMC, percentagem de

massa muscular, percentagem de gorda, gordura visceral e metabolismo basal.
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Quando a pessoa se inscreve no ginasio ¢ informado que ira ser realizada uma avaliagdo fisica que
deve ser feita antes de iniciar o programa de treino. Esta avaliacdo necessita de ter alguns cuidados

prévios antes de ser realizada a avaliagdo, nomeadamente:
« Nao beber café ou fumar pelo menos 30 min antes de realizar a avaliagao;

e Evitar fazer atividade fisica moderada/vigorosa num periodo inferior a 12 horas antes de

realizar a avaliagao;

Dormir pelo menos 8 horas no dia anterior a avaliagao fisica;
« Deve trazer roupa confortavel, equipamento desportivo toalha e agua.

A avaliacdo fisica ¢ realizada por um Técnico de Exercicio Fisico (TEF), neste caso serda um PT,
que avaliara e aconselhard sobre a melhor estratégia que o socio deveria adotar, assim como
aconselha sobre as aulas de grupo mais adequadas para si. Apds a avaliacdo ¢ elaborado um plano
de treino adequado as necessidades e objetivos do cliente. Dependendo do seu objetivo e limitagdes,

também sera indicado qual o periodo que deve respeitar para ser realizada uma reavaliagao.

A avalia¢do tem como objetivos: informar o sdcio sobre o seu nivel de condi¢ao fisica atual; obter
informacao sobre as suas carateristicas e necessidades; efetuar um programa de exercicio delineado
consoante os objetivos do sdcio; motivar os socios através da melhoria dos varios parametros de

avalia¢do; ser mais uma ferramenta de venda para o servigo de treino personalizado.

Espaco e equipamento para realizar uma avaliaciao
A avaliacdo fisica deve ser realizada num espaco agradavel e proprio. Este gindsio encontra-se
equipado com duas salas especificas para proporcionar momentos Unicos de avaliacdo aos socios

estando equipada com todo o material necessario para realizar uma avaliagao fisica.

Ficha de avaliacio individual
No inicio do estagio encontrava-se em vigor uma ficha de avaliagdo (anexo 4), com o objetivo de
recolher dados antropométricos assim como uma percecao do estado fisico do cliente. Apds andlise,

esta folha foi alterada, por motivos estratégicos a institui¢do, tendo sido elaborada uma nova folha.
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O objetivo desta, ¢ fazer uma abordagem mais simples e objetiva ao cliente de forma a ajuda-lo a

ter uma percecao mais direta sobre o seu estado de saude.

o e b ']
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FIGURA. 20 - FICHA DE AVALIACAO (ANEXO 5)

3. MEIOS DE INTERVENCAO COM POPULACAO-ALVO

O Eugenios Health & SPA Club, tem uma forma muito particular, de intervir e contactar com todas
as pessoas da comunidade onde esta inserido. Existem varias atividades que sdo promovidas e
divulgadas pelo ginasio de ambito social. Na figura 20, € possivel visualizar as varias participagdes

e divulgagdes deste clube.

FIGURA. 21 - INTERVENCOES SOCIAIS

Na figura anterior € possivel perceber as varias atividades que este ginasio faz e participa. “A noite
da flor” foi uma atividade tradicional realizada em Maio, que celebra a festa das flores, uma histéria
marcante do conselho marcada pela beleza, perfume e esplendor das flores. Ainda em Maio
realizou-se a “6” Grande Prémio de Atletismo Bernardino Machado”, uma prova de participagao

livre organizada pela autarquia famalicense. O programa “Move-te”, ¢ um desafio emitido a toda a
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populagdo famalicence, conta com a participacdo de muitas institui¢des, incluindo gindsios e outras
entidades desportivas, como era de esperar o Eugénios Health & SPA Club, teve uma participagao
ativa neste movimento que teve lugar entre os dias 15 de Junho a 31 de Julho de 2015,
proporcionando desporto e atividade fisica para todas as idades de forma gratuita e livre. Em mais
um evento, o ginasio marcou presen¢a na 3* Descida mais louca de Famalicdo. Ainda como um
evento mais informal, o gindsio, organizou um piquenique, para socios e familiares dos sdécios do

ginasio.

4. RECRUTAMENTO DA POPULACAO-ALVO

O Eugénios Health & SPA Club, pretende aumentar o seu nimero de socios ativos e fazer parte das
grandes cadeias de gindsio que existe, para isso € necessario um recrutamento constante uma

retencdo eficaz de clientes.

O ginasio tem como forma de recrutamento a aplicagdo de meios publicitarios e de marketing
estrategicamente desenvolvidos nos diferentes meios de comunicagdo (radio, jornal, internet,
cartazes), assim como diversas promogdes aplicadas em alturas especificas do ano que tém como
objetivo a angariagdo de novos clientes e para que em termos sociais se implemente algum tipo de
atividade fisica a populagao local como forma de lhes proporcionar uma atividade entusiasmante e
diferente, assim ¢ o exemplo da figura que se segue a Roda da Sorte, onde foi leiloado, varias

ofertas a toda a comunidade de Famalicdo.

FIGURA. 22- RODA DA SORTE PARA A COMUNIDADE
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No inicio de cada ano letivo, o ginasio procura afincadamente junto dos infantarios e escolas
promover a divulgacao das atividades para os mais jovens tanto aquaticas como de lazer, de forma a
que estas possam pensar em colocar e iniciar atividades ludicas e de importante cariz como ¢ a

nata¢ao aos seus educandos.

H

DANCE KIDS

€

FIGURA. 23 - DIVULGACAO DE UM PROGRAMA JUNIOR (DANCE KIDS)

Através de campanhas de sensibilizagdo populacional, esta instituicdo pretende criar uma
preocupagdo Unica e individual, sobre o seu estado fisico e emocional. Este tipo de marketing tenta
que pessoas com algum problema estético e psicoldgico repensem sobre o que realmente gostariam
de fazer por elas. Existem também campanhas promocionais que sao aproveitadas e aliciantes para

os futuros clientes.

A
MNENAALIDADS
-_ETTTY

FIGURA. 24 - DIVULGACAO DE CAMPANHAS E MARKETING

Para além das promocgdes referidas na figura 21, o ginasio, através dos profissionais qualificados
que a equipa tem, procura promover mais qualidades em servigos, para isso os PT e nutricionista
participam na angariagdo de clientes de igual forma com promogdes ou até mesmo com uma nova

experiéncia dentro do clube com o intuito de fidelizar e ajudar os sécios.

RASTREIO
NUTRICIONAL

. ©

FIGURA. 25 - CAMPANHAS PROMOCIONAIS COM PROFISSIONAIS QUALIFICADOS
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CAPITULO IV - ANALISE REFLEXIVA SOBRE OS
OBJETIVOS

1. OBJETIVOS DA INTERVENCAO PROFISSIONAL

Este estdgio teve como objetivo permitir prescrever exercicio, assim como lecionar aulas

individuais aos alunos da institui¢do Eugénios HC & SPA Club.

2.  OBJETIVOS A ATINGIR COM A POPULACAO-ALVO

A intervencao tinha como objetivo permitir a populagdo selecionada:
- Proporcionar um atendimento e acompanhamento individualizado;
- Elaborar programas com objetividade e eficacia atendendo as expectativas do cliente;
- Aumentar os niveis de motivacao nos dias de indisposi¢do e/ou auséncia de vontade para a
pratica de AF;
- Obter os seus resultados individuais com maior rapidez, seguranga e eficacia;
- Aumentar a eficacia de treino;
- Melhorar os niveis de satude;
- Melhorar a qualidade de vida e performance da populagao;
- Proporcionar privacidade, exclusividade e atengao;
- Permitir a populagdo com menos disponibilidade horaria um treino completo € com méxima

qualidade no tempo util acordado.
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CAPITULO V - ANALISE REFLEXIVA SOBRE AS
INTERVENCOES

1. FUNDAMENTACAO DAS INTERVENCOES

Durante o estagio grande parte das intervengdes foram em aulas de grupo e aulas individuais a um

conjunto de alunos com diferentes patologias e objetivos de treino destintos.

Na realizacdo deste estagio foram respeitadas as recomendagdes constantes das Declaragoes de
Helsinquia, da Organizagdo Mundial de Saude e da Comunidade Europeia, no que se refere a
experimentacdo que envolva seres humanos. Foi igualmente mantida a confidencialidade e

anonimato dos participantes, através da codifica¢do dos 6 intervenientes.

2. METODOLOGIAS DA INTERVENCAO

Os métodos utilizados durante a intervencdo baseou-se nos protocolos ja estabelecidos na
institui¢do. As avaliacdes da amostra de estudo foram realizadas j& conforme a nova ficha de
avaliagdes (anexo 5). Foram selecionadas 6 pessoas com o mesmo objetivo de treino e aplicada um

conjunto de treinos de forma a atingirem os seus objetivos.

2.1. DESCRICAO DA AMOSTRA
A amostra de estudo e implementagcdo de um programa de treino foi executado a um conjunto de 6
alunos com excesso de peso e obesidade, sendo que dois dos elementos tinham uma patologia
comum, escoliose. No momento da avalia¢do todos os alunos atribuiram como primeira prioridade a

perda de peso, tendo por isso sido esse o foco desta intervengao.

Ao grupo de alunos foram analisadas as carateristicas individuais de cada um dos alunos, assim
como as necessidades e patologias associadas. Apds essa analise foi realizado o respetivo
planeamento do grupo. Os alunos durante a aplicagdo do programa realizaram 3 aulas individuais

por semana, e 2 aulas de grupo.
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De acordo com Guilherme e Souza Junior, (2006) cit Peraca, Fagundes e Liberali (2008 e Medeiros
(2012) o método de treino em circuito ¢ a melhor opg¢do para individuos que reduzir a massa gorda,
perder peso e aumentar massa muscular assim como o VO2max. O objetivo deste grupo de alunos ¢

igual, embora cada um seja diferente.

Sabe-se que o trabalho de forga muscular ou aumento de forga acelera o desgaste de fibras
musculares, que por sua vez irdo acelerar o metabolismo ao fazer o processo de regeneracao, ja
Bueno, et al., (2012) revelou que trabalhar com intensidades mais elevadas (80%RM) reduziu em
maior percentagem a reducdo de massa gorda do que trabalhos com menos intensidade (60%RM).
Optou-se, portanto, por realizar treinos em circuito intercalando com exercicios de forga muscular e

aerobios promovendo um maior desgaste calorico.

Os treinos, foram elaborados de forma a respeitar uma intensidade que estivesse entre os 60-75% da
FC Max, Wilmore e Costill (2001), refere que € nesta intensidade que o sistema oxidativo tem uma
maior taxa de trabalho, sendo que ¢ através dele que ird haver uma maior queima de gordura,

devido a oxida¢ao nas mitocondrias.

2.2. ANALISE E DESCRICAO DOS MOMENTOS DE AVALIACOES
Para se dar respostas a necessidade de intervencao e programa de treino € necessario a realizagao de
avaliagdes tanto iniciais como intermédias ¢ finais. Foram realizadas avaliagdes iniciais aos 6

alunos, tendo sido repetidas 4 semanas depois e no final do programa.

No que contempla todas as metodologias e como referido anteriormente em literatura, os meios de

avaliagdo fisica respeitaram alguns pontos fundamentais:
« Anamnese;
« Prontidao para iniciar um programa de treino;

» Avaliacao de variaveis hemodinamicas;

Avaliacao da percentagem de Massa Gorda (%MQG);
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Anamnese
Anamnese surge do grego ana que significa trazer de novo e mnesis, refere-se a memoria. Ela
também pode ser definida como um conjunto de informagdes obtidas, da pessoa avaliada, sobre

antecedentes, historia e estado de satide (Mauila, Mauila, Lewalle, e Nicoulin, 2001).

Prontidao para iniciar um programa de treino
Para iniciar um programa de treino, deve este ser realizado de forma segura para os intervenientes
principalmente quando orientado por profissionais qualificados. Desta forma a importancia de fazer
uma triagem, permite verificar se existe alguma contra-indicacdo para a pratica. O questiondrio Par-
Q, de simples aplicacdo, que concede uma resposta direta quanto se estd habilitado ou ndo a

participar num programa de treino.

Avaliacao de variaveis hemodinimicas
A palavra Hemodinamica (de hemo + dinadmica) ¢ a disciplina que entende os mecanismos da
circulagdo sanguinea (Mauila et al., 2001). As variaveis incluidas na ficha de treino para serem
analisadas sdo a Frequéncia Cardiaca (FC) e a Pressdo Arterial (PA). Nesta avaliacdo foram
explicados os métodos de avaliacdo de cada uma delas e a relevancia clinica que os resultados
poderdo oferecer. Para além disso, também foi explicado a importancia desses dados para prescricao

de treino.

Avaliacdo da percentagem de Massa Gorda (%MG)
A Composi¢do Corporal tem uma importancia extrema uma vez que possibilita compreender as
alteracdes fisicas e metabdlicas quer ao nivel da performance, exercicio e saide. A %MG existente
no corpo deveria ser a medida da composi¢do corporal mais importante a ser avaliada por parte do
utente. O Indice de Massa Corporal (IMC), apesar de ndo dar um valor objetivo da %MG e ter
grandes limitagdes, foi incluido no plano inicial. Justifica-se a sua integracao neste plano, pois a sua
aplicacdo ¢ rapida, simples, nao invasiva e sem dor. Outra razao ¢ que esta medida ¢ utilizada pela

Organiza¢ao Mundial da Saude para classificar a obesidade.
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2.3. ESTRATEGIAS DESENVOLVIDAS
Ao longo do estagio foram sempre desenvolvidas estratégias para executar as tarefas propostas.
Para a intervencdo da amostra apos terem sido efetuadas as avaliagdes fisicas foram adoptadas as
seguintes estratégias: planeamento de treino. Para uma evolugdo eficaz o grupo necessitou de
respeitar algumas indicacdes alimentares orientadas pela nutricionista do ginasio, sabemos que uma
boa dieta alimentar em conjunto com um programa de treino tras efeitos positivos no alcance de

objetivos.

O grupo foi sujeito varios planos de treino que respeitaram as normas das sessoes de treino,
nomeadamente a frequéncia, o volume, intensidade e modo/ tipo como ¢ retratado em literatura. A

figura 25, ¢ um exemplo de um dos planos que foram aplicados a este grupo

Plano semanal @

Treino 1

Treinos 1reino 2

Treino 3

Objotvos Pots ce mases poxts 0 perchs Jo peso

FIGURA. 26- PLANO DE TREINO (MICROCICLO)

Como ja supra referido optou-se por elaborar um plano de treino em circuito e envolvendo grandes
grupos musculares. Segundo Medeiros (2012) o treino em circuito € a op¢ao “gold” para utilizar

com pessoas cujo objetivo seja a perda de peso, reducdo de massa gorda e aumento da massa
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muscular. Os exercicios devem envolver grandes grupos musculares (exercicios poli ou bi-

articulares), cujo tempo de descanso entre os exercicios seja minimo.

Numa primeira etapa foi necessario aplicar treinos onde a FCmax ndo eleva-se muito dos 70%.

Como se pode verificar na figura 26, apresenta-se um exemplo de um treino realizado por um dos
elementos.

HRAVG HR MAX CALORIES

© 67% ©79% & 492

110 [bpm] 129 [bpm] [keal]

' - @ 01:00:56 $100%  STRENGTHTRA...

TIME IN ZONES

HEART RATE GRAPH

HR [bpm]

FIGURA. 27 - EXEMPLO DE UM TREINO <70%FCMAX

Para além do treino em circuito foram aplicados alguns treinos de forca muscular. O treino de
musculagdo estimula o musculo, destruindo os seus constituintes, de modo a que no descanso o

consumo de energético seja elevado para repor a energia e reconstituir as fibras destruidas dentro do

musculo.

HRAVG HR MAX CALORIES

v 72% v 82% & 563

117 [bpm] 134 [bpm] [keal]

' - @ 01:00:38 $100%  STRENGTHTRA...

TIME IN ZONES

HEART RATE GRAPH

HR [bpm]

FIGURA. 28 - EXEMPLO DE UM TREINO DE FORCA
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Apo6s um periodo de adaptagdo ao exercicio, foi aplicado de forma gradual um aumento constante
da intensidade para reduzir a massa gorda, assim como uma pesquisa feita por Bueno, et al., (2012)
com 20 pessoas do sexo masculino ,com as idades compreendidas entre os 16 e 17 anos, durante um
periodo de 9 semanas com a frequéncia semanal de 4 sessdes de treino. O objetivo era identificar a
tipologia do treino mais eficiente na redug¢dao de massa gorda e na taxa de producao de forca, em que
o qual revelou que um método mais intenso (80% de 1 RM) obtinha mais resultados do que um

método menos intenso (60% de 1 RM).

HRAVG HR MAX CALORIES

©® 66% © 97% & 572

118 [bpm] 173 [bpm] [keal]

' - @ 01:03:22 $100%  STRENGTHTRA...

TIME IN ZONES

HEART RATE GRAPH

HR [bpm]

FIGURA. 29 - EXEMPLO DE UM TREINO DE INTENSIDADE

A forga e o treino em circuito para reduzir massa gorda ¢ tdo ou mais importante que o treino
intenso porque no fim do treino o individuo possa queimar massa gorda nas 24-48h apds o treino.
De acordo com uma revisao de estudos efetuada por Oliveira, (2010) constatou-se que o EPOC
(excesso de consumo de oxigénio pos-exercicio) tem uma maior magnitude no treino de forca do
que no treino aerobio. Sendo que quanto maior for a intensidade e o volume do treino, maior serd a

sua magnitude e duragao.

2.4. ANALISE ESTATISTICA
De acordo com as estratégias e planos de treinos aplicados e passando para uma analise mais
concreta da amostra de seguida serd apresentada uma andlise estatistica. A amostra ¢ composta por
6 elementos, dos quais um ¢ do sexo feminino e os outros 5 do sexo masculino. As idades deste

grupo situam-se entre os 32 e os 58 anos.
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33,83%

16,77%

Masculino Feminino

FIGURA. 30 - DISTRIBUICAO POR SEXO (N=6)

No que diz respeito ao peso e altura, através destas duas componentes foi calculado o IMC (indice
de massa corporal), uma relacdo do peso com a altura de cada individuo, um indicador de avaliagdao
da composi¢cdo corporal. O IMC ¢ um indicador também do grau de adiposidade no corpo/

organismo.

IMC

B Av.1 B Av.2 L Av3

40,3 138.6 37.5
28,6 | 26,3 |60 26.6| 26.5 P50 >0+ | 25.2 (260l 28:8 | 28.5 |22 2884277

Aluno 1 Aluno 2 Aluno 3 Aluno 4 Aluno 5 Aluno 6
FIGURA. 31 - EVOLUCAO DO IMC

Como se pode verificar pela figura anterior e segundo a tabela de referéncia McArdle, Katch &
Katch (2002), referida em literatura, todos os elementos do grupo apresentam um peso acima do
recomendado. Contudo apods a aplicagdo deste programa de treino todos eles baixaram

aproximando-se consideravelmente do peso considerado normal.

De seguida ¢ apresentada a evolugdo da percentagem de massa gorda. Como se pode ver na figura
seguinte, pode-se ver uma diminui¢do constante em todos os elementos, embora no aluno 5 essa
diminui¢ao de %MG ndo se v€é muitas alteracdes, este facto justifica-se por ser este o elemento do
sexo feminino que consta na amostra, € que a sua evolucdo ndo € tdo facil e visivel como € do sexo
masculino. Segundo a tabela de referéncia indicada pela balanga OMBROM (Anexo 5- referéncias

de %MM e %MG), todos os elementos tém uma %MG acima do limite maximo.
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% MG
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FIGURA. 32 - EVOLUCAO PERCENTAGEM DE MASSA GORDA (N=6)

A massa gorda ao baixar, inevitavelmente a massa muscular aumenta. O tipo de treino, esta
diretamente relacionado com esta evolucdo. Pois o que se pretende € que os alunos modifiquem o
seu estilo de vida e que entendam a dinadmica de treino. Quando existe um gasto energético que
supera o consumo de energia, a isso denomina-se de balango energético negativo e
consequentemente existe uma diminui¢do da massa adiposa. A perda de peso resulta do consumo
das reservas de energia para sustentar os processos metabolicos, levando ao déficit energético. Hill,

Drougas e Peters, (1993) cit Peraca, Fagundes, & Liberali, (2008).

Como referido anteriormente, foram elaborados programas de treino onde se fez exclusivamente
um aumento de forga. Como se verifica na figura 29 os elementos da amostra aumentaram a sua

percentagem de massa muscular, em grande maioria.

Dado que o musculo em repouso, ¢ responsavel por mais de 25% do total de energia despendida, o
aumento de massa muscular leva, com certeza, ao aumento do dispéndio energético. Se
considerarmos que em repouso a maior parte do combustivel utilizado é a gordura, pode-se concluir
que as alteragdes nos niveis e qualidade da massa muscular sdo importantes nas alteracdes da

composicao corporal (Garganta, 2003).
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FIGURA. 33 - EVOLUCAO PERCENTAGEM DE MASSA MUSCULAR

A massa muscular aumenta em paralelo com a diminui¢do da massa gorda. Segundo uma revisao de
Pinto, Lupi, & Brentano (2010) sobre o dispéndio energético no treino de forca. Nomeadamente em
exercicios que envolvem grandes grupos musculares, alta intensidade, grande volume de treino e
menores intervalos de recuperagdo, revelaram uma maior magnitude e duragdo do EPOC. Estes
estdo relacionados ao grau de disturbio a homeostasia provocado pelo exercicio. As intensidades de
treino, no minimo, 70% de 1RM mostram ser o maior determinante da magnitude do EPOC. Além

disso, intervalos curtos entre as séries e 0s exercicios parecem aumentar os niveis de EPOC.

Em suma, toda esta evolugdo foi visivel principalmente na amostra dos perimetros de cada

elemento, essa evolucdo pode ser vista e verificada de forma individual no anexo 6

3. ATIVIDADES E PROJETO ELABORADO

Com a participagdo e conhecimentos adquiridos e desenvolvidos ao longo do estagio, foi elaborado
e colocado em pratica um novo projeto “Express”, uma mini aula de treino funcional com a duracao
de 15 min, que visa um treino geral de grande intensidade. Para além desta atividade surgiram ainda
aulas de grupo na piscina, como hidroginastica e natagdo a um conjunto de alunos, no entanto
inicialmente estava pensado em ministrar de forma continua as aulas, mas acabou por ndo
acontecer, surgindo apenas aulas realizadas de forma aleatoria tanto de hidroginastica, como

natacdo para bebes, assim como aulas de aperfeicoamento de natacao.

Ainda relativamente a aulas desenvolvidas ao longo do estagio, apds uma primeira experiéncia no
terreno, ou seja, nas aulas propriamente ditas, foi possivel e numa primeira fase por indicagio
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tutorial, teve que se vivenciar e experimentar como aluno todas as aulas de grupo, para entender a
dindmica das mesmas. Como referido também s6 ap6s efetuadas algumas formagdes, como ¢ o
exemplo do Dumbbells e BodyJump foi possivel ministrar em conjunto com outro professor

responsavel.

4. CUMPRIMENTO DO CRONOGRAMA PROPOSTO PARA

INTERVENCAO NO ESTAGIO

O planeamento foi elaborado previamente antes de se realizar o estdgio, no entanto ao longo do
estagio este foi sofrendo pequenas alteracdes relativamente a algumas datas inicialmente estipuladas
que acabaram por sofrer alteragdes por motivos inerentes ao ginasio. Inicialmente previa-se realizar

atividades em determinada €poca que acabaram por se prolongar pelo tempo.
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FIGURA. 34 - CRONOGRAMA DE ESTAGIO
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CAPITULO V - ANALISE REFLEXIVA SOBRE O ESTAGIO

Este estagio permitiu ver o funcionamento de um health club, proporcionando um momento de

aprendizagem Unico.

No inicio desta caminhada foi-me dada a tarefa de realizar alteragdes no que se refere a avaliagao

fisica dos sdcios e respetivo acompanhamento.

Verificou-se que o momento de avaliagdo se encontrava desajustado com as necessidades dos
clientes assim como as estratégias do clube. Apds isso foi iniciado um novo protocolo de avaliacao

(anexo 5), que permite aos monitores realizar uma avaliagdo de forma mais simples e objetiva.

O acompanhamento ¢ feito com planos de treino individuais, que foram sendo alterados ao longo do
estagio, promovendo um ajustamento do plano as necessidades do cliente, tendo em conta a
evolugdo deste. Este acompanhamento estava a ser realizado de forma desordenada, tendo sido
estabelecidas novas regras, proporcionando momentos de avaliagdo em prazo maximo de 2 meses a

todos os clientes.

Esta alteragdo surgiu de acordo com o ponto de vista em que a mudanga do estimulo no treino de
forca ¢ essencial, pois o organismo facilmente se habitua aos estimulos administrados, dai que os
nossos planos de treino tenham a duragao de 6 a 8 semanas, para que o crescimento muscular nunca
fique estagnado, como refere Gianolla (2003); Stone e colaboradores, (2000) citado por Peraga,

Fagundes, & Liberali (2008).
As avaliagdes passaram também a fazer parte de algumas estratégias de marketing.

Com a inclusdo de momentos junto do departamento administrativo, permitiu-me perceber o
alinhamento necessario para o crescimento de um clube nas diferentes variaveis. Foram ajustadas
algumas bases de dados de forma a dinamizar e facilitar a andlise de resultados do profissionais da
instituicao e assim trabalhar me tempo real com os profissionais, monitores de aulas de grupo terra

e agua, monitores de sala e professores de aulas individuais assim como o pessoal administrativo.
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Consideracoes finais
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Este estagio permitiu-me colocar em pratica o que adquiri ao longo da minha carreira académica.
Com esta vivéncia entrei no mundo real do trabalho, tendo acompanhado de perto o funcionamento

de um ginasio.

Neste local foi dada a oportunidade de entrar no mundo do fitness, acompanhando e lecionando as
aulas de grupo, foi igualmente dado a conhecer as estratégias/dindmicas que este health club tem
para com os sOcios € meio envolvente, e mais importante tive a oportunidade de seguir a vida de 6
alunos, colocando em funcionamento aulas individuais em pessoas com o objetivo principal de

perda de peso.

As aulas de grupo foram um momento importante, onde foi possivel perceber a metodologia
aplicada, assim como as diversas estratégias e competéncias necessarias para liderar uma aula deste

género.

O momento de acompanhamento na parte da gestdo do clube foi fundamental para ter a percepcao
real das necessidades de um clube, acompanhando o planeamento e implementacao de estratégias

que permitem o bom funcionamento de health club.

Por fim, o acompanhamento de um grupo de individuos com necessidade especiais permitiu
perceber o formato de aulas individuais, assim como o planeamento e estruturagdo, proporcionando
um momento de exceléncia a todos os clientes participantes. Em 12 semanas de estagio foi
gratificante ajudar pessoas a iniciar a caminhada para concretizar os seus sonhos, fazendo estas

pessoas acreditar que € possivel.
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Anexos



ANEXO 1 - RECURSOS HUMANOS DO EUGENIO HEALTH & SPA CLUB

EugéniosHealth &

Diregéo
Hélder Ferreira

l

iretor Financeiro
Jerusa Salgado

1

Diretor de Operagies
Cnstina Coutnino

I

ClubManeger
Duarie Veiga

L

‘Dlrelor deMarkaing
Vitor Brand&o

Nutricionista
Juliana Azevedo

Recegao e Comerdas
AnaMiranda
Juliana Oliveira
Ricardo Silva
Rita Silva

Professores
antonio Teixeira
BarbaraRikeiro

CcnstinaCruz

CrigtianaCruz
Dusrte Azevedo
ElzaGongalves

FemandaFerrera
JoanaGuimsaries

JoanaMartins

Joao Mesquta

Jo&o Ribeiro

Jorge Magalhaes

JulianaCosia

LauraGomes
Miguel andrade

Nuno Aguiar
PatriciaCorreia
RogérioFortes

Rui Gusmao

Silvia Ortiga

Vitor Santos

Pessoal Auxiliar
Abilio
Tina
Dores
Ferreira
Sandra




ANEXO 2 - MATERIAL EXISTENTE NO GINASIO

Material

Brinquedos flutuantes
variados

Bolas grandes de plastico
Esparguete

Pranchas grandes

Haltes de plastico
Argolas

Colchoes Flutuantes
Balizas

Esteiras

Material
Fitball
Cordas
Tapetes
Halteres
Discos 2,5kg

Discos 10kg

Material
Trampolins
Sacos de Boxe
Halteres 2kg

Halteres 4kg

Material da Piscina

Quantidade

30

40
60
15
100

16

15

Material

Bolas pequenas de plastico

Pés de pato
Bracadeiras
Pranchas pequenas
Halteres de 1kg
Arcos

Escorrega
Delimitadores

Coluna

Material do Estudio 1:

Quantidade
15
10
25
70
60

10

Material
Steps
Elasticos

Barras
Discos 1,25kg

Discos 5kg

Material do Estadio 2:

Quantidade

15

24

26

Material
Tapetes
Elasticos
Halteres 3kg

Halteres Skg

Quantidade

200

40
58
40
30

10

Quantidade
26
25
30
62

60

Quantidade
20
30
30

20



Material
Passadeiras
Eliticas
Bancos abdominais

Remos

Aparelho de gémeos
Barras llivres

Press Tricipes

Aparelho Leg Extension
Banco Inclinado

Banco reto

Puxador vertical

Barras em w

Fitball

Material da Sala de cardiomusculacao:

Quantidade

11

Material
Bicicletas
Multi-Power
Tapetes

Aparelho de adutores/
abdutores

Kettbell

Halteres

Aparelho Leg Curl
Press militar
Banco declinado
Butterfly

Puxador horizontal
Banco Scott

Baliza com puxador

Quantidade

1 kga35kg-2decada

12



ANEXO 3 -MAPA DE AULAS E HORARIOS DAS AULAS

Esttdio 1
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Estadio 2

ESTUDIO 2

09.30h
11.00h
11.30h
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Estadio 3
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18.00n ... ey
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20.00n

20.30h @ e o

PISCINA INTERIOR

Segunda |  Terca
07:00 L L
08:00 L H

Atividades da piscina

Quarta | Quinta | Sexta | Sabado Domingo
L L L
L 2] Ni

08:45 L L

L L L
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10118
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H | Ni/E_ | NilE | Na/Ni L
NilE ‘ B H Na/Nc H
Na/Nc Nb

1245
12:30
12:45
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15:00
15:45
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1715
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2015
21:00 Na/Ni

L - natacéo livre Nb
H - hidrogindstica Nc
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+

Na - natagdo aperfeicoamento  Ni -
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ANEXO 4 -FICHA DE AVALIACAO ANTIGA

Masculino

Masculino

Ficha de Controlo Evolutivo
Dados Pessoals

Problemas de SaGde / Historial Médico
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Feminino

Feminino

Ficha de Controlo Evolutivo

Dados Pessoais

o 1

Bt

[T 0 Bepn Arim

v et

=

Problemas de Saude / Historial Médico

Prrcte duin v low i
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ANEXO 5 -NOVA FICHA DE AVALIACAO

Ficha de Controlo Evolutivo
‘Nome
Data de Nascimento s lsade
Email ’ |Contacto
Peso | UMG ) PAS
Al %M 0 PAD
e A av. 7 FC. mie
Patologias
-
PPeito
P. Coxa
A
P.Gémeo »
Aumento MM A _ _Poma de peso/MG
Tonifcagdo Corpo @ mente
Mordno Treinos/Tempo
Obs:
0S MELHORES TREINAM JUNTOS!!!

Geral: 252 312 685 | tet 911 152 632 | eugeniosho@gmail. com

Avalacdo

166

P Cintura |
P Anca

Relagho C/IA



[ Estimativa VO2max ]

Nio participa regularmente qualquer atividade fisica, exercicio ou desporto
organizado:
0 Evita caminhar ou ter algum nivel de esforgo. Por exemplo usa sempre o elevador, usa o

1 Caminha por prazer, normalmente usa escadas, ds vezes faz alguma atividade ao ponto
de ficar ofegante e a suar.

Participa regularmente em atividade fisica de recreagdo ou doméstica leve como
jogar golfe, montar a cavalo, ginastica de manutancao, ténis de mesa, bowling,
jardinagem, etc:

2 10 a 60 min por semana;
3 Mais de 1h por semana.

Participa regularmente exercicio fisico intenso como corrida, natagio, ciclismo,
remo, futebol, voleibol, ténis, basquetebol ou andebol:

4 Corre menos de 1,5km por semana ou pratica atividade comparével pelo menos 30 min
5 Corre de 1,5 a 8km por semana ou pratica atividade comparavel 30-60 min por semana

6 Corre 8-16km por semana ou pratica atividade comparavel 1-3h por semana
7 Corre mais de 16km por semana ou pratica atividade comparavel por mais de 3h por
semana.

5

| Género |

1 Feminino

2 Masculino
2



Senta e Alcanca ~ Flexibilidade

o

sujeilo estd sentado no chdo com as nddegas, os ombros e a cabega em contacto com a parede. As

pernas esto eslendidas ¢ afastadas (30 om), com as plantas dos pés apoladas contra uma calxa com 30,5

om de altura

As mdos estio sobrepostas com os dedos esticados. Uma réguas é colocads no cimo da caixa com o zero na

direccdo do suelo. Na posicio incial do leste, © syelo avanga os bragos estendidos (no proicngamento da

allura da caxa) o mas & frenle que Ihe 6 pemitido sem que a cabeca o o amidros deixem de etlar em

confacts com a parede. nesta altura é marcado o ponto 0 om”. A parte deste momento, a régua & segura

fememente pelo avalisdor alé ao final do teste. O sujsto inclnase lentamente o mas & frente que consegue,
nde que a cabega o 03 ombeos deixom de tor contack com a parede ¢ o3 dedos deslizem sobve &

régua. Sio pesmitidos trés mavimenios lentos 3 hente, no tercero do qual o suyeiio vai 30 méximo, ficando
izdo pelo menos 2 segundos sem flectir as permas.

£ recohida a disthncia entre o ponto "0 cm” e o ponte final. S80 executados 2 testes, sendo considerada &

méda dos resullados obbdos.

Material necessario: Caixa com régua; tlapete.

Rosuads 45

Abdominals - Forga Abdominal

O participante assume a posi;do de supno no tapele com os cehos lectidos a 90°. Os bragos estio ao ado
do corpo, no chdio, & as mdos devem locar a 1* marca no tapele. Indicar ao particpante que eleva o tronco
(de forma que as omoplatas detvem de tocar No chio & se alinam com &s mdos a 2* marca). O tronce faz um
dngulo de 30° com o tapele.
MmaMbMommmWouﬂm.Osm%ﬁoMNm
da cadéncia, ou seja 20 abdominals por min. O particpanate deve fazer © madmo de abdominas gue
corsegeir tam pausss. Mé um maximo de 75 exncugies O leste acaba & primeira pausa ou aos 75
abdominais.
Material necessario: metrdnome (caddénoa de 40 batmeatosimin), tapete, fala com 78 a 90 om de
caomgrimanto o 11,4 cm de largura.

Resultaco: 12

Flexoes de Bragos

O partidpante assume a posigiio céssica de execugdo de flexdes de bragos: membros superiores estenddos
4 largura dos cmbros, mBos apoisdas por baixo dos orrbros, Bonte e membros nfefores em prancha.

O participante efectua o mdximo de Sexdes de bragos que conseguir sem pausas.

Sdo consideradas flexdes vilidas e, na fase descendente. o colovelo fzer um angulo de 90° na fase
ascendenie lem de haver completa extense de bragos.

O leste acaba & segunda Texio nvikda

Material necessdno Som: mekrdnomo (cadéacia de 40 batimeniosminuto) e tapete.

Rosultads: 12




18-39

Minimo | Maximo | Obtido
8,0 19,9
33,3 39,3

40-59
Minimo | Maximo | Obtido
1" 21,9
33,1 39,1

60-80
Minimo | Maximo | Obtido
13 249
32,9 38,9

18-39
Minimo | Maximo | Obtido
21,0 32,9
243 30,3

40-59
Minimo | Maximo | Obtido
23 33,9
24 1 30,1

60-80
Minimo | Maximo | Obtido
25 359
239 299




ANEXO 6 -AVALIACAO DOS PERIMETROS

Avaliacdes dos perimetros Aluno 1

Brago

Peito

Cintura

Anca

Coxa

Gémeo

0 Av. 1

OAv.2

B Av3

82,5

110




Avaliacdes dos perimetros Aluno 2

Braco

Peito

Cintura

Anca

Coxa

Gémeo

o OAv. 1

o Av.2

B Av3




Avaliacdes dos perimetros Aluno 3

Braco

Peito

Cintura

Anca

Coxa

Gémeo

oAv. ] OAv.2 B Av3




Avaliacdes dos perimetros Aluno 4

Y-\"A | o Av.2 B Av3

Peito

Cintura

Anca

Coxa

Gémeo




Avaliacdes dos perimetros Aluno 5

o OAv. 1 oOAv.2 B Av3

Braco

Peito

Cintura

Anca

Coxa

Gémeo




Avaliacdes dos perimetros Aluno 6

o Av. 1 o OAv.2 B Av3

Braco

Peito

Cintura

Anca

Coxa

Gémeo




