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RESUMO

O presate relatério tem como objetivo retratae refletir sobreo trabalho
desenvolvido durante estagio curriculaido mestrado em Atividade Fisica e Despprto
da Universidade da Madeir® estagio decorreno ginasio AquaGym, situado no
Complexo Desportivo ddlazaré.Ao longo deste percurso, foratesenvolvidas varias
tarefase que possibilitarama aquisicdo decompeténcias @ desenvolimento de
capacidades na areaptescricdo do exerciciés principais tarefas do estagio forahj:
Trabalhona rececdo doiwggsio; 2) Treinar na sala de Exercicio; 3) Observacdo da
dindmica da sala de exercicio e analise dos planos de treino; 4) Intervencéao e trabalho na
sala de exercicio; 5) Observacdo e experimentacdo das aulas deAgrigrugo deste
relatério,procuraseefetuar uma reflexdo objetiva e sincera das experiévigsciadas
evidenciando o0s aspetos positivos, bem como os aspetos a melhorarycpramasta
etapa final da minhBormacao académica e pessddd. parte final deste trabalho consta
uma secao déchda a colaboracgéo, na elaboracéo das instrucdes e orientacdes do circuito
bio-saudavel da Universidade da MadekEasacooperacaaleveuse a natureza deste

estagio curricular.

Palavraschave Atividade FisicaMusculacaoCardiq Fitness Exercicio, Pescricéo de

Exercicio.
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ABSTRACT

The purpose of this written report is to portray the work developed during the
curricular internship concerning the master in Physical Activity and Sports of the
University of Madeira. Thanternshiptook place inthe Aquagym gymnasium located in
the Sports Center of Nazaré. Throughout ititernship the multiple tasks performed
enabled the acquisition of skills and the development of abilities within the study area,
giving emphasis to exercise prescription. Themtasks of the curriculanternshipwere:

1) work at the gym reception; 2) Training in the exercise room; 3) Observation of the
dynamics in the exercise room and the analysis of the workout plans; 4) Intervention and
work in the exercise room; 5) Obsengat and experimentation of group lessons.
Throughout this report, | intend to make an objective and honest reflection of past
experiences, highlighting the positive aspects, as well as the areas to improve, which have
marked the final stage of my academicd personal education. The final part of this work
contains a section dedicated to the cooperation in the preparation of the instructions and
guidance of the bitrealthy circuit of the University of Madeira. This cooperation was
deeply related to the na®uof thecurricularinternship

Keywords: Physical activity; Strength Training Cardio; Fitness; Exercise; Exercise

Prescription.
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RESUME

Le présent rapport a comme objectif faire le portrait du travail développé pendant
le stage réféerantada st er en Activit® Physique et Spor

Le stage a eu place au gymnaAsgiaGymsitué au Complexe Sportif de Nazaré. Pendant

ce parcour s, plusieurs taches ont ®t® | es
compétenceet | e d®vel oppement de capacit®s dans
dans | a prescription de | 6exerbt)ilravaillalaLes pr i
réception du gymnase 2 ) Entra  nement ;3 @bseyvatiormde mal | e d
dynamique de | a sall e doéexer cdlioteaverdgidnetanal y s e
travai l d a ns ;b)@bssraatioh et exgédiraextationcdesccaurs en groupe.

On cherche, au long de ce rapport, effectuer une réflexion objective etesides

expériences passees, en mettant en évidence les aspects positifs, ainsi que les aspects a
am®liorer, qgui ont mar qu®s | 6®t ape finale
Dans la derniere partie de ce travalil, il y a une section dédiée alacration, au niveau

de | 6®l aboration des instruséainasdet!| d&Bi o€

de Madeira. Cette coopération était due a la nature de ce stage.

Mots-clés: Activité Physique Musculation; Cardio; Fitness Exercice; Prescription
doOExercice.
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RESUMEN

El siguiente informe tiene como objetivo relatar el trabajo desarrollado durante
mi pasantia correspondiente al Grado en Actividad Fisica y Deporte de la Universidad de
Madeira. La pasantia fue llevada a cabo en mingsio "AquaGym" situado en el
"Complexo Desportivo da Nazaré". En el transcurso de mi estancia practica, pude
desempefiar diversas tareas que posibilitaron la adquisicion de competencias y el
desarrollo de capacidades en el area de estudio, dando mayortaincia a la
prescripcién de ejercicio. Las tareas citadas a continuacién conformaban mi actividad
principal durante las practical: Trabajo en la recepcidon del gimnaglpEntrenamiento
en la sala de ejercici@) Observacion de la dinamica en laasé¢ ejercicio y analisis de
los planes de entrenamiento; 4) Intervencion y trabajo en la sala de ejercicio; 5)
Observacion y experimentacion de clases en grépdiusca, a traves de este informe,
realizar una reflexién objetiva y sincera de las expelasneividas; evidenciando los
aspectos positivos, asi como los aspectos a mejorar, que han marcado esta etapa final de
mi formacion académica y persongh la parte final de este informe hay una seccion
dedicada a la colaboracién a la hora de realizamistsucciones y orientaciones del
circuito biosaludable de la Universidad de Madeira. Esta colaboraciéon se pudo realizar

gracias a las habilidades adquiridas durante la pasantia curricular.

Palabrasclave: actividad fisica, musculacion, cardio, fitnesgrcicio, prescripcion de

ejercicio.
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Capitulo 1 Introducao

1. INTRODUCAO
1.1.Apresentacdoda Area e da Instituicéo

Esterelatorioé referente ao estagijoie se realizodurante o ano letivo 2013/2014
no ginasio AquaGym, situado no Complexo Desporti@dNazaré. Durante esse periodo
houvecontacto com diversas areas, desde a prescricao do exerc&itgsadditness o

cardio e a musculacdo, bem como com as tarefas organizativas.

O ginasio AquaGym foi inaugurado juntamente com o Complexo Despddivo
Nazaré a 10 de Junho de 1998. Torgeuno primeiro clube na Regido Autbnoma da
Madeira com um complexo de duas piscinas e um ginasio com o objetivo de promover a
pratica do exercicio fisico. Entre os varios servicos e espacos de que dispde, o ginasio

AquaGym, é uma das grandes apostas no mercado de saudestdrem

E composto pouma equipa de cerca de 40 colaboradores especializados em
diversas areaspmo cardiomusculacapum vasto programa de aulasfitieess bicicleta,
hidrogindastica, hidrobikenado livre, pilates servico de massager@ ginasio AquaGym
€ constituido por 4 salas panoramicas sobre as piscinas de 20 e 25 metros. O ginasio conta
ainda com um espaco de bestar, um estudio de pilates, um espaco exterior para aulas
e atividades@arlivre, bem como um servico de cafetaria com refei¢cdes ligeiras e parque

de estacionamento privativo para os utentes.

1.2.Pertinéncia do Estagio

Diversos estudosatuaissobre o sedeatismo e a obesidade demonstram
aumentaonsideravel nos ultim@nos dosomportamentos sedentariodaprevaléncia
de excesso de peso e obegld Compete ao profissional do exerciggpomover a
atividade e o exercicio fisico para que as pessoas se tornem mais ativas, e assim
contribuindo para a sua sautie Europgum em cada dois adultos e uma em cada cinco
criancgas sofre de excesso de p&swtugal e Malta sdo os dois paises da Unido Europeia
com maior taxa derevaléncia debesidade em criancas com menos de 11 anos, o que
faz prever um aumento, a medio pradmnumero global de obesos, tornando esta doenca

num dos mais graves problemas de saude publica d(Saa@mvém & Correia, 2006)

Em Portugal, a populacdo obesa e com excesso de peso continua a a@sentar.
nameros sao esclarecedor&®% dos Portugueséim excesso de peso, 15% sao obesos
e 3,5% tém obesidade morbidéo caso das criangad],6% sao obesgdDEXO, 2007

2
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citado porSacavém & Correia, 2006De facto, estamos a assistir a emergéncia da
primeira geragd de criancas que, efetivameptede morer antes dos seus pais. Para que
possamos entender melhor a dimenséo deste prglilémae referir que em Portugal os
custos diretos e indiretos associados com a epidemia da obesidade aszEn8&Mh
milhdes @& Euros (ADEXO, 2007 citado p&acavém & Caria, 2006).

Os custos diretos e indiretos associados a obesidade sdo elevadiEsi®mos
acontecimenttema suaorigemnos habitos de vida sedentard@spopulacéadara baixar
as taxas e os custos ligados a obesidédeecessario perceber que mudarsz@s
necessarias para tornar a populagéo mais at&sgs resultadosdserao visiveis a longo

prazo.

O corpo humano foi feito paratasem movimento frequenteo entant@xistem
pessoas que passam horas sentatlagpos dia. Os dois maiores fatagas contribuem
para a obesidadsfioa falta de atividade fisica e o estar sentado em demasia (Kravitz,
2011).

Durante anos, cientistas do exercicio e profissionais da fitnetssustentaram
gue a atividade fisica regular é a melhor defesa contresemwadvimento de muitas
doencase desordensApesar do corpo humano estar projetado para o movimento e
atividade fisica extenuante, o exercicio ndo faz parte do estilo de vida médio. Nao se pode
esperar que o corpo humano funcione da melhor forma e se mmastardavel por longos
periodos, se o corpo nao é utilizado como previsto. A inatividade fisica conduziu a um
aumento das doencgas crénicas. Os individuos que nao se exercitam regularmente estao
em maior risco de desenvolver doencas crénicas como a hgiriera

hipercolesterolemia, o cancro, a obesidade, e desordens musdiégeard 2006).

Se o corpo esta desenhado para um propdsito que é o movimento, devemos fazer
0S possiveis para que egsessupostseja curprido. Se utilizarmos um objetpara
executar uma tarefa para a qual ele ndo esté preparado, o mais provaveldagifise
ou deterioreao longo do tempo, 0 mesmo acontece com o corpo huqarao néo é
utilizado corretamenteA chave estd na prevencdo, e 0 exerciein particular
desempeha um papel muito importante. Apesar de muitos e grandes estudos
comprovarem a importancia do exercicio na vida do ser humano, os movimentos para o
promoversaoescassos comparativamente com aqueles que promovem o sedentarismo de

forma indireta, como osotnputadores, videojogos, programas de televisao, entre outros.
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Prova disso € avanco tecnoldgico nas sociedades civilizadas nos ultimos 50 anos
guecriou um ambiente que promove o0 sedentarismo. Devgimlucdo das tecnologias
gue promovem o sedentarispas pessoas podem passar a maior parte do seu tempo numa
cadeira a ver televisdo, trabalhando numa secretaria, jogando videojogos, etc.
InvestigagBes recentes demonstraram que estar muito tempo sentado durante o dia é
prejudicial para a saude das pessédsm do mais a frase comportamento sedentario

vem do | atim fisederedo que significa estar s

Se focarmos a atencdo nas pessoas que nao tém excesso ,dpodesws
constatar que um numero crescente de individuos esta a adotar ondessiidla mais
saudavel, em especial, através de uma dieta equilibrddg#itica de exercicio fisico
No grupo dgpessoas que decidminvestir no seu pleno besstar incluenrselideres de
opinido/celebridades, como atletas famosos e artistas qeniéate, fazem depender a
sua vida profissional do nivel de besstar em que se encontram e da sua aparéncia. Este
grupo de pessoas abracgou tranquilamente uma nova forma deesi@da numa dieta
saudavel, na pratica de exercicio, na suplementacéahata medicina preventiva e no
desenvolvimento da sua inteligéncia emocional (Goleman, 2006 citadgapavéem &
Correia, 2006)

Contudo, apenas nos ultimos anos comecaram a emergir servicos e produtos
eficazes de AWel |l nesso aral.e Angefiovmeemntes o0s” popu
servigos/produtos de Wellness estavam reservados apenas aos mais abastados. Agora é
possivel praticar atividade fisica em ginasios e health clubs por um preco acessivel e
podemos encontrar comida saudavel, assim como produtos densnfcao natural, &
disposicdo dos consumidores nas grandes superficies. Um numero crescente de
empreendedores estdo a investir na industria do Wellness e, desta forma, a criar uma
solucao para aquilo que é essencialmente um problema econdémico eGagiabo
crescente de pessoas que investe no setebEmtem trés objetivos fundamentdis:
melhorar a sua aparéncia e os seus niveis de en@jgiatardar o envelhecimenti)

prevenir o aparecimento de doen@acavem & Correia, 2006)

O exerctio fisico € fundamental para prevenir aegrimento de problemas e
deve ser prescrito por um técnico certificado para que a atividade a realizar seja a mais
adequada para a pessoa em questdo. Os ginasios tém como funcdo promover, aconselhar
e acompanhaas pessoas durante a pratisto demonstra a importancia dos gindsos

healthclubs pois podem melhorar significativamente a qualidade de vida das pessoas.
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A escolha deste estagio foi em grande parte devido ao gosto, apeténcia, e por ver
nesta arearua possivel saida profissional no futuro. Tendo em conta o crescente aumento
do excesso de peso e outros problemas derivados da inatividade fisica, o nimero de
pessoas que procuram 0S ginasios € cada vez maior. Istsedee facto deserem
aconselhados praticarem exercicio fisico, ndo s6 para permitir realizar as suas tarefas
diarias com maior eficiéncia e sem problemas, mas também para aumentar a sua
resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular, flexibilidade, prevenindo assim
problemas futurodgEge € um mercado em ascensao, onde a compet@ifoienacaaos
seus profissionaié fundamentalparague possamconselhar corretamente @digntes e

permitir queos individuogirem beneficios dessa experiéncia.

1.3. Objetivosdo Estagio
1.3.1. Objetivo Geral

Pretendamoscom esteestagio, obter um leque de experiéncias no anuaito
atividadesdesenvolvidasosginasis ehealthclubs Estar em contato com variaseas
de intervencdo no ginasio, desds processos iniciais de avaliacqwescricdo do
exercicig funcionamento de aulas de grupo, salas de muscuéacamdiq organizacao

de eventosg trabalho deececéo.

1.3.2. Objetivos Especificos:

Tendo em conta as caracteristicas e areas de intervencdo do estagio foram

formulados os seguintes objetivos:

a) Rececéo

1 Conhecer os diferentes servicos do AQyw;

1 Compreender a dinamica da rececao;

1 Conhecer as estratégias de marketiraglas na instituicao.
b) Sala de Exercicio

1 Conhecer os diferentes aparelhos da sala de exercicio;

Saber usar os aparelhos corretamente;

Identificar para que grupo muscular o aparelho esta preparado para treinar;
Conhecer os diferentes tipos de treino;

Sentir os efeitos do treino no corpo;

Observar os processos de treino dos Clientes;

Acompanhar os instrutores na sua dinamica na sala;

= =4 =4 -4 -8 -
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1 Analisar osplanos de treino dos utentes e tirar davidas e pedir esclarecimentos
sobre 0s mesmos;

1 Aprender e comender as técnicas de execycao

1 Compreender as metodologias de treino, da anatomia biomecanica e fisiologia em
prética;

1 Compreender a prescéio dos exayicios e programas

9 Interagir com os utentes;

1 Aconselhar servicos extra sda de exercicio

c) Aulas de Grupo

1 Observar as varias aulas e modalidades presentes no horario dake agriaso
do AquaGym;
1 Experimentar todas asodalidades.
d) Projeto UMa

9 Elaboraras instrucdes e funcdes de cada aparelho;
9 Orientacdes para utilizagao do circuito.

1.4. Delineamento do Estagio

O estagicurricular realizotseentre Setembro de 2013 e Junho de 20di#ante
este periodéoramefetuadasliversadarefas. Afun¢dedniciaisforamtreinar na sala de
exercicio e trabalhar na rececdo do AquaGynale foipossivel conhecer os diéates
aparelhos e saber uk#s, identificar para que grupo muscular o aparelhavespreparado
para treinarconhecer os diferentes tipos deirio, sentir os efeitos do treinopnhecer
osdiferentes servicos do AquaGyepmpreender a dindica da rececao @nhecer as

estratégias de marketing usadas na instituicao.

Numa fase posteripa observacédo da dindmica da sala de exercicio e anatise do
planos de treindNesta tarefahouve a oportunidadde observar os qocessos de treino
dos clientesacompanhar os insitores na sua dindmica na saaalisar os planos de

treino dos utentes, tirar davidas e pedir esclarecimentos sobre os mesmos.

Em seguidaa intervencédo e trabalho na sala de exerciOmde foinecessario
aprender e compender as técnicas de execucédmpreender as metodologias de treino,
da anatomia bioetanica e fisiologia em praticampreender a prescéio dos exercicios
e piogramas, interagir com os utentaspnselhar servicoxea sala de exercicio.

Por fim, a observacdo experimentacaalas aulas de grupo. Pamhservar as
varias aulas e modalidades presentes no loodariAquaGynme experimentatodas as

essas modalidade
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2. ATIVIDADES DESENVOLYV IDAS

Neste capitulo, o mais importante deste trahaifeanos apresentar todas
tarefas e experiéncias vividas ao longo deste estagio curriGuéstagio no AquaGym
iniciou-se no @ 16 de Setembro de 2013. O objetivo dos primeiros dias foi conhecer as
instalacbes e as pessoas que la trabalham, como ostdrest, os coordenadores,
restantes funcionérios os utentesNo dia 18 de Setembiniciaramse asfungdes no
AquaGym, primaiamentena rececde emseguida na sala de musculacdo com o objetivo

de aprender a treinar.

2.1. Recegédo AquaGym

Durante a presenca na recedacam desempenddas varias fungdes. Como
efetuar checkin dos utentegpermitindoum controb do niumero de daintes quesufruiu
de um determinado servigdo caso das aulas de grypavia uma contagem do niamero
de clientes que participam em ca@ aula enquantoa contagem para a sala de
musculacao e a sala de caréra feita de trés formag) Osutentes quérequentaam
apenas a sala de musculag@p,utentes que frequentam apenas a sala de cardin)
0s utentes que frequemtan ambas as sala®\s contagens ena realizadas com 0s
seguintes intervalos de horas:i7h0h, 10n 13h, 13h" 15h30, 15h30 18h, 18h 20h,
20hT 22h, ap0s realizadas as contagesguiase o registo dos numeros numa base de

dados em Excel para serem posteriormente analisados.

Inicialmente foram sentdas algumas dificuldadesna aprendizagemdo
funcionamentado sistema informéto utilizado,mas com o passar do tempo e com
praticaessas dificuldades foram ultrapassadasakzandaas tarefas de forma eficiente.
A funcéo de efetuar oheckin dosutentesapesar de ser um processo simples, como o
de inserir o numero de clienfgdetornarse maicomplicadalsso aconteceuindo um
utente ndo sabe o seu numetiaumadasformas de aceder aos dados do clie@taravés
dasua data de nascimento. Paraaahnecessario um maior conhecimento do sistema
tornando maiscomplexaa tarefade aceder as dados do utent@utro cuidado a ter ao
efetuar ocheckin de um utenteera nao selecionao servico erradoOs utentes
normalmentepagam por um pacote especifierms opgcdes que surgem no sistema sao
aquelas aue tem direito cm o0 seu pacotao entanto, surgem outras op¢des casvo
treinos personalizadpem que aparece um valarrascido No caso de ser selecionado

€ debitado esse valor da conta do cliente e ja ndo sera possivel ao utente effiettiar o
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in, no caso de issacontece, serianecessaad anular o procedimento. A aprérafyem

dessa operacgao soO surgassado algum tempo na rececao.

Passado um més a desempenhar funcdes na receginuse o registo de
pagaments das mensalidadei®s utentesE um processo mai®mplexq que necessita
de um conhecimento profundip funcionamento do sistemparapoderregistar 0s
pagamentad-oi também necessario perceber o procedimeatadtjuina de multibanco
para que os utentes pudessem pagar através de cartdo multibasoo sedesejassem.
Este processo era bastante delicguis antes de registar o pagamepta necessario
verificar qual o pacotedo utente. E importante referir que o sisteforaciona como uma
conta para cada cliente, no dia 4 de cada més é retiradaetivieespensalidade apos
issqg o cliente fica com saldo negativo na sua conta pelo que nao sera possivel efetuar o
checkin desse mesmo utentiéara voltara normaliza o seu saldo, cada uterteza de
pagar ssuamensalidade. Nos casos em que as pessmag@msanmpagar no proprio dia

é efetuado unsheckin manual,que éregistado numa folhexclusivapara o efeito.

Nafase do estagio curricular em geé desempenddaa funcédo de rececionista
no AquaGym foram realizadas outrdarefas para @m das redridas anteriorment®
atendimento ao publico foi uma experiéncia bastante gratificante e enriquecedmnral
a interacdo com os clientes féndamental pois a primeira pessoa que o cliente
normalmente encontra quando entra nas instalagdaquela gg estd na rececao do
ginasia Portanto,a experiéncia vivida pelo utente serd sem duvida mefjuando se
sente benvindo e confortavel a usufruir dos servi¢bg.referir que nesta fungéo incluiu
se o0 atendimentoedchamadas, para esclarecer possiveiadd8 ou para realizar

marcagoes.

Para desempenhar esta tarefa de forma mais eficioitenecessario um
conhecimento mais aprofundado sobre todos os servi¢cos disponiveis no. gtaésio
agueles que gostam de atividades aquaticas, existem as aulasdmedikidi
Hidroginastica e ainda a possibilidade de realizar nado livre ou nado com o apoio de um
monitor. Existe umservico direcionado paraascan- as, denomi,guwdo de J
€ uma aula de danca com o objetivo de desenvolver as capacidades psamot
coordenativasO ginasio disponibilizautroservicochamado dé&inasticalLaboral, que
€ um projeto que consisteima oferta de dois tipogi) AquaGym na sua empresa
consiste enexercicios praticos realizados no préprio local de trabéiih@ sua empresa

no AquaGymi sdoaulas exclusivapara os funcionarios da empresa, nas instalacdes do
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AquaGym Em relac&oaos servicos mais utilizados, as aulas fiteess podem ser

divididas em 2 vertente¢i) as aulaspré or eogr af adas teshhiol Is«® as
(BodyPump, BodyBalance, RPM, Grit Series, BodyCombat, BodyJ@inas aulas de

estilo livre (Stretching Global Activo, Spinning, Zumba, Boxe, Naval Fit, Fitball,
Localizada, Step)Por fim, temoso Cardiofitnesse a Musculacdopnde estasempre

presentaum instrutor para auxiliar os utentes em tudo o que seja necessario.

O treino personalizado é outro servigco também disponivel no ginasio, envolve um
acompanhamento realizado de acordo com as necessidades de cada cliente e orientado
por um profisonal. Para além de todos os servigcos enumerados anterioyexéstEm
ainda servicos adicionais para os utentesderem usufruir.Tais como:aulas de
preparacao para o parto e recuperacaeppd®, um espaco terapéutico onde podemos
encontrar acupunturanassagens de relaxamento, massagens Tui Na, massagens Shiatsu
e por ultimo as consultas de nutricgmra que os resultados dos utentes sejam
potenciados, visto que a nutricdo € uma parte imponmaneelhoria da satdecondi¢cao

fisica das pessoas.

Ao longo do periodo passado na rececédo do Aqua@yuavesempre o apoioa
pessoaque trabalhea na rececdoCom o cuidadode ensinartodos 0s processos
necessarios para desempenhar da melhor forma possivel as minhas fHiogdes.
ocasifesque por ndo haveminguém disponivel para trabalhar na rececmgiu o
contato docoordenador gerapedindopara desempenhar essas funcdes durante esses
periodosFoi bastantesatisfatério sentir aonfianca dadpara realizar essas tarefeisto
gueo estagio ndo duva ha muito. Foi com agradajue disponibilizeime paraajudat
permitindoo melhor funcionamento possivel da instituicdos fnalizar a faseda
rececaoverificourseque esta experiéncia permitanhecetodosos diferentes servigos
disponibilizados pe AquaGym, compreender a dinamica da rececao, perceber algumas
das estratégias denarketingutilizadas na instituicdo, e aprendeinteragir com 0S

clientes.

21.1.0/ bMdayzpninp 31 OOEOI 06
Durante a experiéncia na rececdo do AquaQymuve a oportunidde de
colaborgédona organizacdo dopenrdayd e nomi nado dequésk @dliZzou sorri s

no fim-desemana de 28 e 29 de Setemhbxesses diasqualquerpessoa poderia

experimentar o ginasigois era um dia aberto para tod@s interessados erse
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inscreverem no ginasio tinham a isencgéo jde de inscricdo. Neste evento foram

lancadas as novas emgrafias das aulas dienessprécoreografadassomoo A Bo dy

Bal amcdé®Body Combat o, o fABodifiBddadyoo Vi PooeweBo dy
Jumpo, oeasniFGRNMa, Pmam vieas as tarefas desempenhadas ao longo

deste eventoNa rececapforam efetuadoss checki n. @ entradaeram colocados
autocolantes nas camisolde cada uma das pessoparaque cada uma tivesse um

soriiso, que era o simbo do evento. Foram também realizadas tanefadecoracao das

instalacdese o registo fotogréafico a langamento das coreografias de algumas aulas de
grupo.

A participacdoneste evento foi uma experiéncia bastgnatificante, ondsurgiu
a oportunidadele trabalhar com um grupo de pessoas que tudo fez para o sucesso do
mesmo Neste fimde-semanahouvecerca deés dezenas de novas inscricase € algo
muito positivq se tivermosem contaa quantidade de ginasios existentes na area do
Funchal.Este tipode eventos ocorne normalmentede 3 em 3 mesedependendo das
datasde lancamento das coreografias. Exigea grande colaboracéo por parte de todos
os instrutores, tanto pasatisfazer os clientesomo para incentivars potenciais clientes

a ® inscreerem no ginasio.

2.2. Treinar na Sala de Exercicio

No mesmo periodo em que estive a desempenhar tarefas na r&eegémei a
sala de exercicio como uten@m os objetivos de conhecer os diferentes aparelhos da
sala, saber utilizar os aparelhosretamente, identificar para que grupo muscular o
aparelho esta preparado para treinar, conhecer os diferentes tipos de treino e sentir os
efeitos do trein no corpo. O treino na sala de exercicio divekuem duas faseNa
primeira o treino realizado epaescrito pelo instrutor presente na sala e na segunda fase
o treino era de acordo com um plano de treino de um cliente ao. &=asutindo
vivenciar planos com diferentes objetivos, desde a hipertrafesenvolvimento da

aptidao fisica @ perda de pesou massa gorda

Na primeira semangude conhecer os diferentes aparelhos existentes na sala de
exercicio, aprerat a utilizar corretamente cada um dos aparelhos e perceber para que
grupo muscular o aparelho esta desenhado para treinar. Foi um pragesso/ojveu
bastante atencdo da minha pagara compreender todas @slicacdes dadas pelos
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instrutores Exigiu tambémbastante pratica para aprenderretamente execu@o dos

exercicios, quer fossem exercicios livres ou exercitibzando os aparbbs.

Durante o periodo passado a treinar na sala de exercicio comaq ptetde
conhecer diferentes tipos de treiasentir osseusefeitos no corpo. A primeira e a
segunda semana foraaguelas em queenti maores dificuldades na recuperacao
muscularDeveseao facto de o corpo nao estar habituagleele tipo de treino, mas esses
novos estimulofomentaram aadaptaéo do corpqQ o que permitiurecuperages mais
rapidas a partir da terceira semdpara além dos contetdassimiladosiurante @stagio
fui consultandoalguma bibliografiaespecializada que me foi aconselhada pelo

orientador da organizacgao.

Concluise quesxistem trés estruturas basicas de trefipdl'reinos gerais (todo o
corpo);(ii) treinos parte superior/inferipfiii) treinos por gupos musculares. Os treinos
gerais envolvem a realizacdo de exercicios que trabalham os maiores grupos musculares
(1-2 exercicios por cada grande grupo muscular). Os treinos parte superior/inferior
envolvem treinar a parte superior num treino, e a pafteion noutro treino. Os treinos
por grupos musculares envolvem a realizacdo de exercicios para grupos musculares
especificos sendocaracteristios dos programas de culturismo. Neste tipo de treino,
existem diferentes estratégias de organizacdo dos grapesulares (i) Agonista
antagonista (Peito/Costagi) sinérgico (Peitdricipite); (iii) grupos na relacionados
(Ombros, gémeogRatamess2012).

Para melhor compreender o funcionamento de toda a musculatura envolvida nos
movimentos da musculagadoram utilizados os conteddos abordados ao longo da
Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto na unidade curricdaatmofisiologia
onde foi abordaa a organizacdo e controlo dos movimen@egstrutura e fisiologia do
aparelho locomotoe a localiacdo, origem, insercdo e acdo dos diferentes grupos
muscularesPara uma aprendizagem mais profyridafundamental saber a localizagéao
dos diferentes grupos musculares, bem como as suas origens e inser¢cdes, que permitiram
compreender a acdo de cada gropgscular.Conferimosos processos de coordenacao
intermuscularparapercebeias relacdes entre todos os musculos durante 0 movimento,
desde os mdusculos sinérgicos aos musculos agonistas/antagonistas, e os musculos

monoarticulares e Hirticulares.

O apaelho locomotor humano enconisa apetrechado de um leque de musculos
de caracteristicas estruturais e funcionais bastante diversificadas. A forma e volume do
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musculo, a predominancia de um determinado tipo de fibras ou a sua orientacdo séo
fatores deternmantes na apeténcia desse musculo para um determinado papel funcional.
Para além da gestéo da contracdo de cada musculo individualmeistepmaServoso

Central tem que assegurar, para cada tarefa motora, a coordenacao entre todos os
musculos implicadosa acdo. Qualquer tarefa motora, por mais simples que seja, implica
um jogo coordenado entre diferentes grupos musculares com papéis especificos. Nessas
relacfes intermusculares que o SNC tem que controlar inedaeancoordenacéo de
musculos sinérgicos, aoordena¢do entre musculos agonistas e antagonistas e a

coordenacao entre musculosno e biarticulares (Correia, 2007).

Para cada movimento articular, existe um grupo de mdusculos que podem
potencialmente produid (todos os que atravessemasgiculacdomobilizadae que
tenham a sua linha de tracdo de acordo com o sentido do movimeatgrupo de
musculos sinérgicos para um determinado movimento é possivel distinguir agonistas
principais, que participam sempre na execucao daquele movimento, e aganiti@Ees,
gue so intervém em condi¢cdes mais exigentes de velocidade ou carga. Por examplo
flexdo do joelho, os posteriores da coxa sao agonistas principais, enquanto 0s gémeos sao
auxiliares. No jogo de coordenacdo intermuscular, os musculos astagpos naturais
opositores da aceleracdo do segmento, desempenham um papel extremamente importante,
principalmente em movimentos muito rapiddgelacdo agonista/antagonista, elemento
vital para o sucesso da acédo, implica ao nivel da medula um cootmglento dos
motoneuronios desses musculos, desencadeando os padrdes de ativacdo adequados a

tarefa em caus@orreia, 2007).

Tém sido evidenciados dois tipos de padrdo de coordenacao agonista/antagonista:
() co-contracao, (i)inervacao reciproca. O geiio de cecontracdo estd normalmente
presente em movimentos mais lentos e consigteontracdo simultdnea dos muasculos
agonista e antagonista. E um padrdo que assegura um aumento de estabilidade articular
mas que é ineficaz na producdo de movimentosoméjpidos, dado que a contracdo
antagonista frena 0 movimento desde o seu inicio. Quando executamos movimentos
rapidos o padrdo de @mntracdo da lugar a um padrdo de inervagao reciproca, 0S
musculos agonistas que iniciam o movimento com uma contracéie brg@otente,
relaxamse a partir de certa altueoincidindo com esse relaxamento, 0s musculos

antagonistas que até ai permaneceram desativados, sofrem uma contracdo brusca. A
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travagem produzida evita um impacto potente das estruturas articulares no fim d

movimento (Correia, 2007).

Os movimentos que realizamos muito raramente se circunscrevem a apenas uma
articulacdo. Normalmente sdo constituidos por uma cadeia cinética que envolve varios
segmentos, e em que se verificam processos de transferénciagie eremanica entre
articulacdes adjacentedesta funcdo, os musculos que atuam em duas articulacoes
musculos biarticularesi merecem uma atencéo particular pelo papel especial que
assumem no complexo jogo interarticular e os processos de coordenagdolesculos
monoarticulares e os musculosdticularesassumem grande importanoias musculos
monoarticulares encarregase de gerar a forca com grandes intensidades de contracao,
0s btarticulares servem efetivamente para transmitir forcas propulsiedsizidas por
esses poderosos musculos até a extremidade. Podemos concluir que a chave para este tipo
de movimento explosivo estd numa eficiente cooperacgéo entre musculos monoarticulares

e brarticulares (Correia, 2007).

E fundamental para um profissidnaesta area do exercicicompreender o
funcionamento das estruig envolvidas em cada movimen8n assim serpossivel
prescreverexercicio para pessoas com todo o tipo de problemagrescricdo do
exercicio deve sea mais individualizada possivé profissional do exercicio deve ser
capaz de prescrever exercicle forma ando prejudiar possiveis problemas que um

clientepossa ter

Inicialmente os treinos que fam prescritos pelos instrutores tinham como
objetivo aadaptacdo anatomica. Envolvidodos os principais grupos musculares, com
0 objetivo de preparar o corpo para fases de treino subseqiEnteeguidaos treinos
foram organizados por grupos muscular€eam a seguinte estruturBernas/Ombros,
Peitoral/Bicipite, CostaSticipite. E mportante referir que os treinos por grupos
musculares podem ser omggados de muitas outras formass.literatura refere que
podemos agrupar o agonista e antagonista (ex: Pé&Rossés, ou Bicipit@ricipite), ou
agrupar grupos musa@ukes sinérgicos e Peitoral/Tricipite, ou CostaBiCipite), ou com
grupos musculares ndo relacionados (ex: PADmalsros, ou Peitoral/Bicipite, ou

CostasTricipite).

Todas estas estruturas podem aumentar a perform&geobjetivos, o
tempo/frequéncia, e as preferénciasgwais irdo determinar qual a estrutura selecionada
pelo treinador ou atleta. As grandes diferencas entre estrig@ioess magnitude de
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especializagdo presente durante um treino (relacionado com o numero de exercicios

realizados por grupo muscular) e o de recuperacdo entre treinBatamess2012).

Um aspeto muito importanteichnteo 1° mésa frequentar a sala de exercj¢m
a aprendizagem dos movimentos bdeenusculacads exercicios como agachamento,
o levantamento terra, o peswrto, 0 sIpino,as elevagdes, entre outr@slo exercicios
fundamentais em qualquer plano de trelenuito importante uma execucéo adequada
dos exercicios, pois posturas incorrethgante a execucéo de alguns exercj@godem
acarretar problemas e provocardes principalmente na coluna vertebral. Aprendi que
existem varios tipos deega ejue a amplitude dos movimentos devera ser maxyara
potenciaros resultados. Aelocidade dogxercicios devera ser adequada, a respiracao
deveser controladgpara quea expiracdo ocorra durante a fase concéntrica do exercicio

e a inspiracao durante a fase excéntrica do exercicio.

Para potenciar a aprendizagem durante o esfagiodispensavetomplementar
0s conteudos assimilados na prat@am a consulta déeratura especializadd.odas as
dicas dadas pelos instrutores no ensiogeaxericios ou na correcao de outrasam
também fundamentais para uma correta aprendizaigetodos osnovimentos.Pude
apercebeme que todos estes aspetos que envolvem tipo de gga, uma posicao
corporal 6tima, a amplitude, a velocidadendovimentoe o controlo da respiracasio
essenciais para todos os exercicios da muscul&gao estes quepermitem que o
exercicio promova as corretas adaptacdes ao indiddooriscos de gesOutroaspeto
no treino de forca, que confirmei tanto na pratica como na fe&oddevantamentde
uma barra ou haltere do ch&uer seja naxecucdo de um exercicio ou para im@antar
0 pesopara outro local nas instalaco&ste é um erro muitootnum nas pessoas que
frequentam ginasigxe quemuitas vezes Bonamse por ndo procederem acorreto

levantamentalestes utensilios.

A fase seguintbaseotse na experimentacdosplanosdeutentescujaprincipal
finalidadeeraconhecer os diferentdagpos de treinoOs principaisobjetivosde treino
encontradosos planogoram, a hipertrofia, aperda depeso ouperda demassagorda e
desenvolvimento daptidao fisica geral. Dentro de cada um dos objetiy@ncontrei
diferentes estruturasedreino.Paraa perda de peso ou perda de massa gardiaeino
consistia em circuitgonde eram trabalhados todos 0s principais grupos muscldares,

com tempo reduzido de descanso entre séries e exercicios. Para a hipedsifigura
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do treino eraividida pa grupos musculareEnquanto para a aptidao fisica geyals

treinoseramgerais, trabalhando todos os principais grupos musculares.

Normalmente, ® principais objetivos associados ao treino de for¢gi$@amidao
fisica geral e recreacddij) treino de forca,(iii) treino de poténcia(iv) treino de
resisténcia musculaly) hipertrofia muscular(vi) reabilitacdo e preabilitacadyii)
desportos de levantamentaogverlifting, bodybuildiny (viii) atletismo,(ix) treino de
manutencao(x) adaptacée fisiologicas xi) treino de integracadcstacomprovadajue
o treino de forcanelhora mdltiplas feetas da saude e da performanéeios estudos
demonstraram que o treino de forca € seguro e eficiente para a maioria dos individuos.
Os principais benefios do treino de forca estdo divididos em beneficios relacionados

com a saude, e beneficiadacionados com a performanétatamess2012).

Tabelal - Beneficios do Treino de ForcgdRatamess 2012).

Beneficios relacionados consaude Beneficios relacionados com a performar
A Fatores de risco de doenca; A Poténcia muscular;
A Percentagem de gordura corporal; A Equilibrio e coordenaco;
A Forca muscular dinamica, isométrica | A Velocidade;
isocinética; A Capacidade de efetuar as atividades deadi@;
A Hipertrofia muscular; A Capacidade de salto vertical
A Taxa metabdlica de repouso; A Velocidade de langamento;
A Pressao arterial; A Desempenho de rematar;
A Colesterol LDL; A Economia de corrida;
A Frequéncizardiaca de repouso; A Velocidade de batinmto (basebol);
A Demanda Cardiovascular ao exercicio; A Velocidade do servico (ténis);
A Densidade mineral 6ssea; A Desempenho na Luta Livre;
A Tolerancia a glucose e sensibilidade a insull A Poténcia e desempenho no ciclismo.
A Atrofia muscular relacionada com a idal
(Sarcopénig
A Risco de cancro do colon e osteoporose;
A VO, max;
A Flexibilidade;
A RiscdSintomas de dores lombares.

Como refere a bibliografiao treino de forca tem muitos benefigios
independermente do objetivo do individudlo entantogexistem muitas pesae que

evitam o treino de forgca por associarem este tipo de treino ao culturismo. No seu
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pensamenta treino de for-a ® apenasendueees® quem (¢
tipo de opini&® é mais comum no sexo feminirlemborahajaexcecdesa maioriados

utentes do sexo feminino evita a sala de exercicio e isaitarealizar as aulas de grupo

apesar de omstrutoresaconsellarem o treino de forca, isto porques énelhor formale

alcancar oseusobjetivos.

Nesta fase em gqueram seguido®s planos de treino de utentegerifiquei que
em cada plano existem variaveis que sdo manipuladas de acordo com o objetivo do cliente.
Os treinos com 0 objetivo de perda de peso ou perda de massa gorda tém um maior
namero de repeticdes e um temi® descanso &e séries menolOs treinos com o
objetivo de hipertrofia ttm um numero de repeticdes mais reduzido, uma velocidade de
execucao mais reduzida, e um periodo de descanso maior comparativamente ao objetivo

de perda de peso.

Um programa de treino de forca @ngposto por varias varidveis que podem ser
manipuladas de diferentes formas para alcancar o efeito desejado. As variaveis sdo as

seguintesRatamess2012):

A Acéo Muscularn referese ao tipo de contragdo muscular. Uma agcao excéntrica

envolve o alongamentdo musculg normalmente descrita como a componente
negativa de cada repeticdo. Uma acdo concéntrica envolve o encurtamento do
musculo e é por vezes descrita como a componente positiva de cada repeticao.
Uma acado isométrica envolve o desenvolvimento deafsem alteragcdo no
angulo da articulagao ou comprimento do musculo.

A Repeticad um ciclo de movimento completo que inclui uma agao excéntrica e
concéntrica danusculo Ex: levantar o peso para cima e para baixo. Também
pode referirse a uma contracao iséinca.

A Sériesi um grupo especifico ou nimero de repeticdes. Ex: 3 séries de 10
repeticoes.

A Volume i a quantidade total de trabalho realizada durante um treino.
Representada pelo numero de séries, carga resistente, e repeticoes.

A Intensidadé descreve a agnitude do carregamento (ou peso levantado) durante
um exercicio de forga. Ex: 90% de 1RM ¢ alta intensidade.

A Frequéncia um termo utilizado para descrevem@amerode sessdes de treino por

semana ou por dia.
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A Selecdo de exercicids os exercicios selemnados ou escolhidos para serem

realizados durante um treino ou durante um programa de treino.

>\

Ordem dos exercicidsa sequéncia em que 0s exercicios séo realizados.

J>\

Periodos de descanso ou intervdlas quantidade de descanso entre as séries e

exercicie. Este termo também pode ser utilizado para definir a quantidade de
descanso tirado entre repeticdes dentro de uma série.

A Velocidade de repeticédoa velocidade em que as repeticdes sao realizadas.

Este periodponde treinei na sala de exercicio comontdgepermitivme a
aprendizagende conteudos fundamengipara as fases seguintes ektagio Pude
conhecer todos os aparelhos existentes na sala de exercicio, aprendi a utilizar
corretamente cada um dos aparelhos, a identificar para que grupo museubparatho
esta projetado para treinar, conheci e expeentei Varios tipos de treine tive a
oportunidade de sentir os efeitos do treino no cdfsta experiéncia ajudeue para
guem sabe no futuro, poder trabalhar nesta &eeante esta fasdive tanbém a
possibilidade de interagir com todos os instrutores que desempenham funcdes na sala de

exerciciq todos salisponibilizaram parajudar em qualquelivida quesurgisse

Finalizada esta fase @stagio concluo que € uma argaeexige muita pratia e
muito estudo por pagtdos seus profissionalBorquenado basta saber a teoria, a pratica é
uma componente fundamental para poder identificar erros nas execucdes dos exercicios
e parapoder exemplifié-los. E muito importante ter conhecimento das duesentes,
uma boa base teérica conjugada com uma longa pratica ajudam um instrutor-aetornar

num individuo muito competente na sua area.

Terminado a fase de treino na sala de exerdiciove continuidaddo treinode
forca fora das horas do estagiaolpor gostg mas também para adquitim maior
conhecimento sobre os exercicios, maquinas, tipos de treino, entre outros aspetos. Foi
uma componente fundamentguerpara compreender alguns aspetos do treino de forga,

mas também para aprendexxacutaicorretamente todos os exercicios.

2.3. Observacédo da Dinamica na Sala de Exercicio

Entre 17 de Novembro e 20 de Dezemlmampri mais um més de Estagio no
AgquaGym, onde desempenhei as seguintes tafgf@bservacdoaldinamica da sala de

exercicio, () analise dos planos de treino dos utentes. Estas tarefas tinham como
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principais objetivos(i) observar os processos de treino dos cliefii¢sacompanhar os
instrutores na sua dindmica na séig, analisar os planos dos utentg@eg) tirar davidas

(v) pedir esclarecimentos sobre 0s mesmos.

Neste periodotive a oportunidade de obsendiferentes processos de treino
realizados plosutentesVerifiguei que cada unefetuaveo treino de acordo com 0s seus

objetivos. Existem varios métodos de trefque podem ser utilizado® treino de forca

Esses métodos séo variacdes uns dos outros e que permitem dar novos estimulos
de forma a obter resultados mais rapidamente. E imposaliéstar que nem todos os
utentes quéive a oportunidade debservar sguiamum planode exercicioNo entanto,
tive o cuidado de tentar observar sempre aqueles com, plattoque foram orientados

por um profissinal especializado

Osprocessos de treino devem ter em conta os objetivos do praticante, o seu nivel,
o passad desportivo, o potencial genético, os recursos materiais e temporais. Desta forma,
os métoda devem ser utilizadopara satisfazer as necessidades do praticante, bem como
ir de encontro aos seus objetiv@streino @ forca tem varios métodos que permitem
aumentar a intensidade dos exercicios e vasanesmogrovocandonovas adaptacoes.

No treino cforca temos os seguintes méto(bavares, Raposo, & Marques, 2010)
I Série Unica
Tratase de um dos métodos mais antigos, em que se realiza apenas elpexaéri

cada exercicio. Estes métodos sdo, ainda, muito populares e, inclusive, o0 ACSM

recomenda a sua utilizacdo numa fase inicial do treino de forca.
1 Séries Mdltiplas

Originalmente este método era constituido por 2 a 3 séries de aquecimento, de
resistén@ crescente seguidas de varias séries com a mesma carga. O método de séries
multiplas pode ser realizado com qualquer carga, numero de repeticbes e de séries
desejados, de forma a ir de encontro aos objetivos de treino. A maioria dos métodos de

treino sdovariacdes do método de séries multiplas.
1 Séries até a Exaustao

Este acaba por ser um método de treino transversal a todos 0s outros, uma vez que

na grande maioria destes, as séries sao realizadas até a exaustdo. Uma série até a exaustao
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significa que s@cealizadas tantas repeticdes quanto as possiveis, com uma técnica correta,

até que ocorra a falha numa contracdo muscular concéntrica.
1 Repeticbes Forcadas (ou Treino Assistido)

Esta € uma extensdo do método anterior, na qual um companheiro ajuda o
praticané a realizar mais 3 a 4 repeti¢cdes adicionais, apdés uma série até a exaustdo. As
repeti¢cdes forcadas podem ser utilizadas em muitos exercicios apos terem sido realizadas

séries até a exaustao.
1 Séries Gigantes

Este tipo de treino € caracterizado pelo fadtohaver uma reducdo da carga
guando surge a incapacidade para realizar mais repeti¢cdes. O individuo realiza uma série
de 8 a 12 repeticdes e quando ndo consegue realizar mais nenhuma repeticao, o parceiro
retira cerca de 10% da carga. O individuo tentaptetar mais uma série de 2 a 3

repetices. O mesmo procedimento pode ser realizado para uma 32 série.
1 Programa em Circuito

Consiste em séries de exercicios de forca realizados uns apds 0s outros, com um
tempo minimo de repouso (15 a 30 segundos) entezersicios. Podem ser utilizados
programas para treinar todos os grupos musculares. Este tipo de programas € muito
eficiente quando existe um grande niumero de pessoas na sala, porque permite rentabilizar
0 equipamento. A utilizacdo deste método tambéméaj@sa, quando o praticante tem

um tempo limitado para treinar, principalmente se for de séries Unicas.
M Isométrico Funcional

Este método tem como objetivo aumentar a capacidade de producao de for¢ca nos
angulos articulares de menor capacidade de prodg&mrgh. O individuo realiza uma
contracao concéntrica até alcancar o angulo articular de menor capacidade de producao
de forca, sendo nessa altura bloqueado o movimento e tendo o individuo que realizar a

forca maxima contra a resisténcia inamovivel de&na 7 segundos.
I Treino em Piramide

E um método de treino utilizado por muitos powerlifters. Uma piramide completa
comeca com 10 a 12 repeticdes com uma resisténcia moderada. Esta € aumentada ao
longo das séries, de tal forma que cada vez menos repatigbesalizadas, até que seja

executada a 1 RM. E realizado o mesmo nimero de séries com a ordem inversa, em que
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a Ultima consiste em 10 a 12 repeticdes. A progressdo do numero de repeticbes € a
seguinte: 10 87 67 471 27 17 17 27 471 67 871 10.
1 Resisténcia Progressiva e Resisténcia Regressiva

Tal como os nomes indicam, a resisténcia progride de uma resisténcia leve para
uma mais pesada, no primeiro método e do mais pesado para mais leve, no segundo
método. Ambos os métodos produzem ganhos em tedmo®rca, no entanto, as

investigacdes sugerem que o segundo método produz maiores ganhos.

1 Treino Negativo ou Excéntrico

Este tipo de treino centra a sua acdo na fase excéntrica do movimento e, para tal,
envolve resisténcias mais elevadas do que aquea® graticante consegue levantar
durante uma contragéo voluntaria maxima concéntrica. Podera ser realizado com a ajuda
de individuos que levantam o peso durante a fase concéntrica e durante a fase excéntrica

nao dao qualquer assisténcia ao movimento.
1 Séries Combinadas

Um método particularmente utilizado no treino de alta intensidade é o treino de
Séries Combinadas. Normalmente, quando se aplica o treino de Séries Combinadas
executamos 2 ou mais exercicios para 0 mesmo grupo muscular, com pouco ou henhum
repouso entre eles. Geralmente, um exercicio monoarticular é seguido imediatamente por

um exercicio poliarticular para 0 mesmo grupo muscular.
1 Superi Séries
Este método envolve duas técnicas distintas. A primeira € caracterizada pela
execucao de dois exec@s seguidos para os musculos antagonista e agonista. A segunda

técnica utiliza uma sucessdo de uma série de varios exercicios para 0 mesmo grupo

muscular ou parte do corpo.
1 Rotina Dividida

Este método é caracterizado por dividir o treino dos diversgogmmusculares
em diferentes dias. E muito utilizado por individuos que tém um grande volume de treino
de forca, ao realizar varios exercicios para 0 mesmo grupo muscular, de forma a estimular
a hipertrofia. Um exemplo deste tipo de rotina de treino @uirse:- 22, 42 e 62 feirais

bracos, pernas e abdomindis?, 52 e Sabadopeito, ombros e costas.
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1 Repeticbes Super Lentas

Tal como o nome indica, este método envolve a realizacdo de repeticbes muito
lentas, com duracdes entre os 20 e 60 segundosm Qupde estes métodos diz que o
aumento do tempo em que o musculo esta sob tensdo melhora o desenvolvimento da forca
(Fleck & Kraemer, 1997, citTavares, Raposo, & Marques, 2010). Este método é
utilizado, tipicamente, em exercicios monoarticulares owimag em que o movimento

pode ser controlado ao longo de toda a sua amplitude.

Ao longo desta fase de observactiee a oportunidade de ver alguns destes
métodos s@m postos em pratic&endoos mais comunsas séries Unicas, as séries
multiplas, 0 progeama em circuitoas séries combinadas, as suggies, e frotinas
divididas. A série Unicaeramaisutilizada no inicio do treino de forca de uma pessoa que
estivesse a iniciar a sua pratica. As séries mulfipks provavelmente o método mais
popular em que se realizam varias séries por exercicimom um determinado numero
de repeticBes de acordo com o objetivo pretendido. O programa em ciéculiitzado
normalmente quando o objetivo é a palldgpeso ou perda de massa gokEsée método
exige que o individuo realize varios exercicios com muito pouco ouumeritbmpo de
descanso entre elddestes programasao trabalhados os principais grupos musculares

pois resulta num maior gasto calérico durante e ap6s a atividade.

As séries combinadas&® um método muito semelhante ao método das super
séries, no entanto, as séries combinadas utilizam normalmente 2 exercicios para o0 mesmo
grupo muscular com pouco ou nenhum repouso entre eles. Asssugsr Sao 2
exercicios realizados com pouco ou nenhrepouso entre elemas para os musculos
antagoirsta e agonista (ex: Peitoral/Costas, Bicipitefipite). A rotina dividida,é um
método bastante adotgdem que os individuos dividem @ts treino por grupos
musculares, panaoder trabalhar todos os gagao longo da semana. A utilizacdo destes
métodos do treino de forgéoi um aspeto que tive em atencdorante esta fase de
observacaoVerifiquei qug normalmente ao longo de um treino podem ser utilizados
varios métodascom o objetivo de aumentar atensidadedo mesmo Houve alguns
métodosque néo tive a oportunidade de assistimpraticaOs métodos de treino como
asrepeticdes forcadasu o treino negativeexigem a presenca de uma segunda pessoa
para auxiliar na execuc¢do do exerciéis repetifes supelentas foi outrodosmétods

gue néo tive a oportunidade observar
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Para além dos métodos do treino da foepdastem os métodos de treirda
resisténcia cardiovascula.sala de musculacague é normalmente denominada de sala
de exercicipsituase num adar diferente da sala de cardio, que disponibdeassadeiras,
eliticas, bicicletas e o remo. No entanto, durante as fases em que passei na sala de
exerciciq fazia parte das tarefas deslcoae a sala de cardiparaaveriguarse tudo se
encontrava beme se possivel observar também os processos de treino dos utentes que se

encontravam a treinaessa sala.

Os métodos de treino da Resisténcia Cardiovascular estdo separados em dois
grandes patamares, os métodos continuos e os métodos demson@®s métodos
continuos envolvem uma série de exercicios aerobadizados de formeontinuae com
uma intensidade baixa a moderada, sem intervalos de repouso. Os métodos descontinuos
consistem em varias séries de periodos de exercicio aerébio feteesi de baixa a
elevada intensidade, separadas por intervalos de refbasres, Raposo, & Marques,

2010).

1 Métodos de Treino Continuos

Atividades tais como caminhad@sgging corrida, ciclismo de estrada, aerdbica,
step, hidroginastica, entre outrasio perfeitamente utilizaveis no treino continuo. Uma
vantagem do treino continuo € a manutencao, de forma relativamente consistente, de uma
determinada intensidade prescrita, ao longo da duracdo de um exercicio, com um ritmo
estabelecido. Normalmenteggercicio continuo a uma intensidade baixa a moderada, €
mais seguro, mais confortavel e mais adaptado a individuos que estdo a iniciar um

programa de exercicio aerolfibavares, Raposo, & Marques, 2010).
1 Métodos de Treino Descontinuos

Os métodos de treindescontinuos, tal como ja foi mencionado, envolvem varias
séries de periodos de exercicio intermitentes, de baixa a elevada intensidade, separadas
por intervalos de repouso. Neste tipo de treino, podem ser utilizados modos de atividade
semelhantes as e¥idas anteriormente. Devido a natureza intermitente desta forma de
treino, quer a intensidade do exercicio, quer a quantidade de trabalho, podem ser maiores
do que no treino continuo, o que da uma certa versatilidade a estes métodos de treino e
faz com ge os mesmos possam ser utilizados quer por atletas, quer por individuos com

uma fraca capacidade aerobiavares, Raposo, & Marques, 2010).
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O Treino Intervalado, o ATrekkingo e o T
descontinuo. O treino intervalagavolve a repeticdo de séries de periodos de trabalho,
separadas por intervalos de repouso e recuperagdo. E um método de treino mais popular
em atletas, porque permite que o exercicio seja realizado a intensidades relativamente
elevadas, 0 que ndo é passi | com o treino cont2nuo de | or
um método de treino cada vez mais popular nas salas de exercicio, que utiliza as
possibilidades de variacdo da intensidade na passadeira (velocidade e inclinacédo) para
criar uma variabilidade no #&swulo de treino, a nivel cardi@spiratorio. O treino em
circuito é utilizado para aumentar a resisténcia aerébia, bem como a resisténcia muscular
e do 0sso, pelo que tem recebido muita atencdo. Normalmente, este consiste na realizacéo
de varios circuite com exercicios de treino de forca, com intervalos de repouso minimo
entre as estacbes (15 a 20 segundos). Alternativamente, em vez de repouso, pode ser
pedido ao cliente que realize 1 a 3 minutos de exercicio aerdbio entre cada estagao
(Tavares, Rapos@&, Marques, 2010).

Apesar de nao ter passado tanto tempo na sala de cardio como na de musculacéo,
nao perdi a oportunidade de observar os processos de ttes utentes naquela
Constategue a grande maiorieealizamétodos de treino continuos, sendpassadeiras
e as eliticass aparelhos mais utilizados. Os métodos de treino desconsaaesétodos
mais popularesos utentesque gostam de realizar tmeds intensasOutro aspeto que
apurej foi que muitos dos utentes que utilizam a sala de cardiautifzam a sala @
musculacao e vieeersa Pelas opinides que reuni com os instrutppegleconcluir que

muitas vezesaocriadosestereotipos pelas pessoas que frequentam as respetivas salas.

No caso das pessoas que sO frequentam a sala de, gandiam que a sala de
musculacdo € parguem quer ganhar massa muscurquanto as pessoas que sO
frequentam a sala de musculagdensam que a sala de cardio € para quem quer perder
peso.Apesar do esforco de muitosstrutores para tentar mudar estmenélidade
antiguada e descabida, comim a existir muitos individuos com esse tipo de

pensamento.

Durante a Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto, na unidade curricular de
Metodologia do Treino Desportivo, aprendemos alguns componentes determiantes
treino como o volume, a intensidade, a duragdo. Abordamos tanolsémétodos de
treino da resisténcia, da forca e flexibilidade. Percebemos os beneficios do treino da forca

no idoso e os processos de adaptacédo e regeneracdo. Estes conhecimentostémtam ba
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importantesnacompreesdo @s métodos de treino utilizaddanto no treino da forcga,

como no treino cardiovasaul

Nesta fase do estagipara além de observar os processos de treino dos clientes
pude acompanhar os instrutores na sua dinanaicgala de exerciai Presencgi varias
interacbes entre os instrutores e utentes, onde o instrutor corrigia algum aspeto na
execucao do excicio realizado pelo clientpara que o exercicio fosse realiaambm a
melhor técnica possivebvitando assimpaossiveis lesdes oriundas de ma técnica de
execucaoEsta experiéncia foi bastam@ducacionalvisto que ajudoa preparamepara
abordar os utentes, a saber os pontos chaves das intervencdes e a realizar as ajudas nos
exercicios. Estes aspetos ajudararmitda formacéao e preparacéo, pafase seguinte
do estagio que seriaa intervencadoe trabalho na sala de exercici®ara melhor
compreendea parte técnica de muitos dos exercicios realizados na sala de musculagéo,

utili zei c o8engthTaamiag Acatomy (Relaver, 208).

2.4. Analise dos Planos de Treino

Em relacdo a analise dos planos de treino, pude conferir que dentro de objetivos
semelhante®existem diferentes estruturas de treouge variam de instrutor para instrutor.
Os planogie treino normalmente tém como objetivashipertrofia ou a perda de peso
(ou massa gorda), apesar de existirem planos com o objetivo de aptidagefialc®s
planos que visam a hipertrofia sdo mais frequentes no sexo masculino, estdo normalmente
divididos em trés dias de treino, trabatidiferentes grupos musculares por dia, com trés
Ou quatro séries por exercicio e entre seis a doze repeticdes. Os planos que visam a perda
de peso ou massa gorda sdo mais frequentes no sexo ferajp@sar deexistir um
namero consideravel de planos casseeobjetivo do sexo masculiizividem-se em um
ou dois dias de treingom a possibilidade de repatim desses diaperfazendo trés dias
de treino por semana. Utilizagxercicios para os grandes grupos musculaestao
normalmenteorganizados em circuito, sdo normalmente realizadas trés séries por

exercicio com quinze a vinte repeticdes.

O treino de musculacéo pode estar estruturado de diferentes formas de acordo com
os objetivos dos individuo# figura 1 mostracomo os intervalos de repeticdes maximas
estdo associadas com os objetivos do treino. Cargas relativamente pesadas devem ser
utilizadas se o objetivo do treino é a forca ou poténcia, cargas moderadas para hipertrofia,

e cargas baixas para a resisténciacular. De outra forma, baixas repeticbes parecem
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ter mais efeito no treino da forca e poténcia, e altas repeticbes parecem ter melhores
resultados na resisténcia muscular. O conceitcodéinuumilustra eficientemente que

um certo numero de repeticdes ximdas enfatiza um objetivo especifico, mas os
beneficios do treino sdo misturados em qualquer nimero de repeticdes mBriacide(

& Earle, 2008).
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Repetition maximum continuum
Figura 1 - Continuum das RepeticGes MaximasBaechle & Earle 2008).

Os planos sao desenvolvidos de acordo com os objetivos e capacidades dos utentes,
os planos para osdividuos do sexo masculingdo na maioria desenhados com o
objetivo da hipertrofia. AA Hi pertrofia ®,
do musculo. Esta é um importante meio de desenvolver a forga muscular. O principal
objetivo do treino de ipertrofia € a maxima ativacao do catabolismo proteico, o que
estimula a s2ntese de prote2nas (anabolism
(Tavares, 2009enguanto os planos para os individuos do sexo femjis&wna raioria

desenvolvidos com o objetivo de perda de Massa Gorda/Tonificacdo Muscular.

Os programas de exercicio devem ser individualizados e progressivos por natureza,
perfeitamente dirigidos para os objetivos especificos a atingir pelo cliente. Por egsa raza
a prescricdo do exercicio deve ser a mais individualizada possivel. Este é o segredo do
sucesso de alguns profissionais do exercicio, que se dedicam aos seus clientes com todo

0 empenho e atenc@bavares, Raposo, & Marques, 2010).

Um dos aspetos masositivosda ardlise dos planos foi o fato de poder tirar
davidas sobre os mesmos, permitindo perceber o porqué de uma determinada ordem de
exercicios, aprender novos exercicios, os termos utilizados por cadaomst
compreender arganizacaados plamwms de treino €x: tempo de descanso, tempo de
execucao)Verifiquei que para o mesmo exercicio padxistir terminologiadiferentes,

pois cada instrutor utiliza a linguagem que acha mais adequada e que pode ser distinta de
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outro colegalnicialmente tivealgumas dificuldades em entendecadigrafiade alguns
instrutorese em perceberalguma terminologia dos exerciciosmascom o passar do

tempo e com a ajuda dos instm&® consegui ultrapassassas dificuldades

2.5. Intervencéo e Trabalho na Sala de Exercicio

Neste periodaas minhas funcdes pagsanpela intervencao e trabalho na sala de
exercicio. Os principais objetivderam (i) Aprender e compender as técnicas de
execucao,(ii) compreender as metodologias de treino, da anatomia, kAonece
fisiologia em pratica(iii) compreender a prescéig dos exercicios e programés)
interagir com os utentes, (v) aconselhar servicos extéesala de exercicioAs tarefas
desempenhadas ao longo desta fase tiveram como fim atingir os objetipostpso
inicialmente. Aobservacdo e correcdo das técnicas de execagateracdo com 0s
utentes,a ajuda aos utentes na execucdo de exerciai@sientacdo dos utentes no
seguimento do plano de treirmpbservacédo de treinos personaliza@ogtescricéd de
treinos de adaptacédo anatomieaaconselhamento de servigos extra a sala de exercicio.

Todas estas tarefas permitiram alcancar os objetivos pretendidos nesta etapa do estagio.

2.5.1.Aprender e Compreender as técnicas de execucao

A fase de aprenzhgem e compreensao das técnicas de execucdo comzcou
principio do estagio, poiem todas astapasque passeedive em constante pratica e
observacédo das técnicas de execucdo. Em suma, aarftsgsresoram uma base para
gue neste momentfossepossivel conhecer as técnicas de execugdsienpodercorrigir
alguns utentes na execucde dxercicios. E importante referir também que a
aprendizagem e compreensao das técnicas de execucao dependeram de algum estudo das

técnicas em livros da especialidad

Os exercicios sdo normalmente baseados num sistema de planos. &l@xos
planos de treino as pessoas trabalham em todos os planos érenapexo Ill). Neste
tema foram colocados em pratica os camhentos adquiridos na unidaderricular de
Analise doMovimento e da Performance Desportiva, onde foram abordados os eixos de

rotacdo e os planos anatomicos do corpo.

O método universalmente aceite de descrever o movimento humano é em trés
dimensbes e é baseado num sistema de planos e extés@lanosmaginarios sa@

plano frontal,o plano sagitale o plano transverso. O movimento ocorre normalmente
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num plano especifico, se ao longo do plano ou paralelamente a este. Embora o0s
movimentos possam ter um plano de movimento dominante, nenhum movimeanéo oco
estritamente num plano. O movimento num plano ocorre num eixo perpendicular a esse
plano. Isto é conhecido como movimento articular, que é denominado pela seanacéo
cadaum dos trés planos de movimento. O plano sagital separa o corpo em ladadireito
esquerdo. Os movimentos efetuados no plano sagital ocorrem sobrentedixtateral

e incluem a flexdo e extensdo. O plano frontal divide o corpo em metade anterior e
posterior. Os movimentos no plano frontal ocorrem no @mereposteriore incluem s
movimentos de aduc¢do, abducéo, flexdo lateral, e eversao e inversdo do pé. O plano
transverso separa 0 corpo em metade superior e inferior. Os movimentos neste plano
ocorrem sobre o eixo longitudinal e incluem a rotacdo interna/externa, rotacao
direita/esquerda, pronacgao/supinacdo, e aducao/abducéo horizontal (Clark, Lucett &
Sutton, 2012).

Durante o periodo passado na sala de exerdiug® imensas experiéncias e
aprendizagens ligadas a funcdo de instrutor de muscuéacaodiofitnessA pratica
obtidaem todas as fases anteriores do estagionitramum conhecimento e experiéncia
muito relevanteque possibilitaram desempentdetarefas necessariasraervencao e
trabalho na salaEra necessario conhecer bem as maquinas e o seu funcionamento,
perceber as técnicas de execucdcompreender as metodologias de treino. Para uma
aprendizagem aprofundada nesta deel@ecessario passar pela prategerimentando
asdiferentes técnicas de execucdosdiferentes métodos de treino, psisassimé

possvel compreender 0S processos inerentes ao treino na sala de exercicio.

Inicialmente deparane comalgumas dificuldadesaexplicacdo dos exercicios
aos utentesEstas dificuldades foram progressivamente ultrapassedasa ajuda de
outros instrutoresda pratica econstante observacdo. Ao explicar os exercicios, €
necessario ser claro e objetivo, acompanhando a explicacdo verbal de uma demonstracdo
do exercicio.A componente pratica da explicagdo estava bem assimilada, visto ter
passado muitas horasreinar A maior dificuldade foi na parte verbal, isto porque, ndo
sabia que termos utilizar e que pontos devia focar durante a explidae&periéncia
adquirida com o passar do temfwmo fundamental neste aspetwsto que consegui ir
melhorando progres@amente nas explicagdes dos exercicios. As informacgdes relevantes
a abordar durante a explicacdo de um exeréimtuem, o tipo de pega a utilizar, a

colocacao dos apoios, a demonstracdo e explicagdo do movimento, a correta respiracao,
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a correta posturdurante toda a amplitude do exercicio e referir os diferentes musculos

trabalhads no exercicio.

No nudcleodo treino de forca seguro e eficaz estd a execucdo adequada dos
exercicios. Os exercicios que sdo executados corretamente promovem resultados livres
de lesBes e eficientes em termos de tempo. Existem varias semelhancas nas técnicas de
execucao dos exercicios de forca. A maioria das maquinas e exercicios livres envolvem
algum tipo de pega, todos o0s exercicios requerem uma posi¢ao corporal étimagdamplitu
velocidade de movimento, e controlo da respiracdo. Para além disso, alguns exercicios
podem justificar a utilizacdo de um cinto e certos procedimentos para levantar a barra do
chéo (Baechle & Earle, 2008).

Existem duas pegas comuns utilizadas nos @tescdo treino de forcéi) a pega
em pronac¢do, com as palmas da mao viradas para baixo e 0os nés dos dedos faya cima;
a pega em supinac¢ao, com as palmas da mao viradas para cima e 0s nés dos dedos para
baixo. A variacdo destas pegas € a pega neatnague a palma da méao esta virada
lateralmente como num aperto de mao. Na execucao de um exercicio, a estabilizacdo do
corpo e o posicionamento dos membros corporais € fundamental, independentemente do
exercicio, quer seja para levantar uma barra ou Uterdéalo chdo, e empurrar ou puxar
numa maquina. Uma posi¢ao estavel permite manter um alinhamento adequado do corpo
durante o exercicio, que por sua vez coloca uma pressdo adequada sobre os musculos e
articulacdes. Os exercicios executados em pé exigemairoente um posicionamento
dos membros inferiores um pouco mais largo do que a cintura, com os calcanhares e
pontas dos pés em contato com o chdo. Para estabelecer uma posicao estavel em maquinas,
por vezes, requer um ajustamento do banco ou braco d&€nes e cintos de fixagdo
sem folga (Baechle & Earle, 2008).

Quando a amplitude total do movimento é executada num exercicio, o valor do
exercicio € maximizado e a flexibilidade é mantida ou melhorada. Idealmente, a
amplitude total de um exercicio deweitiar a amplitude total da articulacdo envolvida ou
articulacdes para que maiores melhorias possam ocorrer, mas as vezes iSso nao é possivel.
As repeticdes executadas de forma lenta e controlada aumentam a probabilidade da
amplitude total ser alcancada. Nmtanto, quando os exercicios de poténcia sao
executados, deve ser efetuado um esfor¢co para acelerar a barra a maxima velocidade
mantendo ainda assim o controle do movimento. Os profissionais do treino de forca

devem instruir os seus atletas a respirafod@a correta, durante a fase concéntrica do
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movimento deve expirar, enquanto a inspiracdo deve ocorrer durante a fase excéntrica
(Baechle & Earle, 2008).

Para levantar uma barra ou um haltere do chdo, quer enquanto executam um
exercicio ou para mover altva para outro local nas instalacdes esvder algumas
precaucdes. Os pés devem ser colocados a largura dos ombros, em seguida realizar um
agachamento com a anca mais baixa que os ombros e segurar na barra. As costas devem
estar retas ou ligeiramentegaeadas, 0s trapézios relaxados, peito para cima e para fora,

a cabeca em linha com a coluna vertebral ou ligeiramente em hiperextensédo, os ombros
sobre ou ligeiramente a frente da barra, e o olhar focado em frente ou ligeiramente para
cima. O movimento iicia-se com a extensao dos joelhos e anca, mantendo sempre a
posicdo do tronco constante, ndo permitindo a elevacdo da anca antes dos ombros. As
costas devem permanecer retas, os cotovelos completamente estendidos e os ombros
sobre ou ligeiramente a frerda barra. Durante a subida a barra deve ser mantida o mais

proximo possivel das pernas (Baechle & Earle, 2008).

Como pdemos verificara postura nas técnicas de execug@mna componente
fundamental A pratica de musculacaguando ndo orientada ou maiemtada pode
trazer sérios riscos a saude dos seus praticamegoplmente ao nivel da musculatura e
articulacbes A execucdo dos exercicios com posturas incorretas pode levar ao
aparecimento de lesdes ao nivel muscular, danaolartebral e das atilacbesE entéo
importante que o instrutor esteja atento as posturas dos utdataste aexecucao dos
exercicios.Durante este periodo de intervengé@nsala de exercicjalepareime com
individuosa executar exercicidggcorretamente. Os erros eraprmalmente de dois tipos,
ao nivel da postura, e ao nivel da técnica de execucdo. Ocorreram situacdes, em que
apesarde teem sido corrigides, os individuoscontinuaram arealizar 0 exercicio
incorretamenteAntes de nova intervencaoonversecom o instator para me informar
sobre o que fazerestas situacdes. Percebi que deveocwodgir sempre que possivel
todas as magosturas e técnicas de execugdo.processo de aprendizagejue passei
durante a minha estadia na sala de exer@pi@ndi que povezes as lesdes ndo surgem
durante a execucao dos exercicioas sim na forma como as pessoas levantam as cargas
do chédo.Abordarei mais a frente neste relatorio, as interacdes com os clientes e 0s

diferentes tipos de clientes, bem como os processosvalgdenento de cargas do chéo.

Em relacadas caracteristicaslos exercicios, verifiquei que os exercicios livres

sdo aqueles onde as pessoas tém maior tendénciagm@osturas e técnicas incorretas.
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Isto devese as caracteristicas dos exercidigses, que tornam o controlo da postura e

técnicamais complicadpocomparativamente com 0s exercicios executadesaquinas.

Este € o principal fator para colocar os iniciantes a executar mais exercicios em
maquinasinserindoposteriorment®s exercicios livre para que os individuos ganhem
alguma coordenacéaque Ihes permita no futuro executar mais exercicios |igressédo

mais completos que as maquinas.

E muito importante para o trabalho de um instrugaber ralizar as ajudas nos
exercicios. Para tat, necessario perceber qogbosicionamentadequado e a colocacdo
das méaos para poder ajudar na execugastafase na sala de exercicfoi-me pedido
por diversas vezes para ajudaraxecucdo de muitos exercicislicitei aos instrutores
uma expliacédo sobras ajudasobsevei os proprios instrutores realizalas para tornar
possivel a aprendizagem deste importante procedimedfgte fendmeno ocorre
normalmente aos individuos que treinam sozinb@sdo mais segurestes casos pedir

ajuda ao ingutor paraexecutaio exercicio.

2.5.2.Instrutor na Sala de Exercicio

Nesta fase do estageurgiua oportunidade de cumprir horas na sala de exercicio
devido a &lta de instrutores para cumprir alguns horamiss dias 28 de Fevereiro, 1 e
2 de Marg, houve uma formacéo de Treino Personalizado para todos os instrutores do
ginasiq logo, ndohavia nenhum instrutqraratrabalhama sala de exefcio nos horarios
da formacaoNestes diagjesempenhei a tarefa de instrutor de musculacéo e cardiofitness
Esta seria a primeira vez que estaria sozinho na sala de exercicio, sem o apoio de nenhum
instrutor.Este acontecimento foi uma prova de confiancga no trabalho vindo a desenvolver
até ao momentdPara além dos dias referiddspuve outras situacdes em qdiguei
responséel pela sala de exercicio. Esaaefa exigii outras aprendizagenspymorealizar
a abertura e encerramentosdalas denusculacacee cardiditness processo esse, que
colocou algumas dificuldade® inicig poiseranecessaritigar o quado de eletricidade
para poder ligar todos os aparelhos eletronicdas salasEsseproblemainicial foi
facilmente ultrapassado atravésajiadae explicacdo de um instruta@ye explicouodos

0Sprocessos necessarios para colocar as salas a funciomatmente.

Durante estas ocasifes, forame exigidas outrasrefes para podedesempenhar
eficientemente o trabalho de instrutor de musculagéo e cardiofitnessirAacao daala
€ uma das tarefas que cada instrutor esta responsavel no seu horarialtie. tta
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material deve estar devidamente arrumadoa que a sala funcione normalmente, e antes

do encerramentaeve serealizadlauma contagende todo o materiapara verificar se

estava tudo em orderxistem cerca de 30 maquinas na sala de musculegidendo ao
instrutorsabeio funcionamento de todas as maquinaserreto posicionamento corporal

na utilizagdo das mesmas. Foram sentidas algumas dificuldades no inicio, para aprender
o funcionamentale todos os aparelhos, sendn processo demorado@exige muita

pratica e observacao.

Inicialmente, houve algum@omplicagd@mdecorar a numeragao das maquinas,
pois estdo numeradas para facilitar a orientacdo dos utestsguirem corretamente
seu plano de treinComonormalmente ndo sabem a queguniaa correspondem dado
namerq questionamos instrutoressobre o assunto. Dai a importancia de saber a
numeracéao de todas as maquinas existentes n&satem diferentes tipos de maquinas
na sala de musculacao, algumas trabalham especificamenolnguacular (ex:grnas,
grande peitoral, etc.putras onde é possivel trabalhdrios grupos musculares (ex:
bicipite, tricipite, ombros, etcpor fim, existemainda os pesos livres como os halteres,
as barras e os discobodas as dificuldades sefds ao longo desta experiénémam
progressivamente ultrapassadas doabalhoe exper@ncia na sala de exercicio. As
aprendizagensque obtive com esta experi@a deramme @mpeténciaspara
desempenhar com eficiéncia a funcdo de instrdermusculacdo eardiofitness.
Garantindo um bom funcionamento da sala, corrigindo sempre que possivel as técnicas
de execucéo, ajudando os utentes sempre que necessitavam e interagindo com 0s mesmos.
Para desempenhar com competéncia a funcao de instrutor de musculaghoféness,
€ necessario saber intervir em diferentes domirfipsA parte técnicague envolve
conhecimentos relacionados com a prescricdo do exergiriaparte pedagogicajue
abrange o ensinale exerciciose por fim, (iii) a parte comunicaciah que esta

relacionada com a interagdo com os clientes.

A intervencdo do profissional de musculacdo e cétdess fazse ao nivel de
trésdominios: o Dominio técnic@ominio Pedagdgico, e Dominio da Comunicacéo. E
fundamental que se entenda que ofipsmnal de fithess completo, tem de ter
desenvolvidas equitativamente as suas competéncias nos 3 dominios, nenhum deles é
mais importante que os outros, pelo que o seu foque devera ser sempre no sentido de um

conhecimento integradd@avares, Raposo, & Maues, 2010).
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O Dominio Técnico é constituido pelo conjunto de conhecimentos cientificos e
experiéncias acumuladas, que permiterprafissional prescrever, planear e acompanhar
um programa de treino, adaptarml@specificamente a cada individuo. Este aamni
devera manifestase tanto a nivel cognitivo, como a nivel motor. Envolve conhecimentos
ao nivel da Anatomofisiologia, Fisiologia do Esforco, Biologia, Metodologia, Prescri¢cao
do Treino, Biomecanica, etc. Neste dominio, apesar de estarmos a reésiiiczspente
o Profissional de Musculacédo, convém vincar que é cada vez mais determinante que seja
um profissional polivalentaumentando leque de conhecimentos e experiéncias, sobre
todas as areas que constituem o Mundo do Fitness, enriquecendo exdangoalidade

e credibilidadeéisduas intervencded @vares, Raposo, & Marques, 2010

O Dominio Pedagdgico € um conjunto de técnicas e estratégias de intervencao que
permitem potencializar a relacdo ensamendizagem. A instrucdo (transmisséo de
informacéo) deve ser objetiva, diversificada, adequada ao receptor e sintética, evitando
cair na tentacdo de revelar todos 0s seus conhecimentos (desmoraliza o praticante,
evidenciandd he a sua i gnor®©ncia) e provocando #da:
sanpre com conhecimento de causa, ndo entrando em areas que nao domina. Caso surja
alguma duvida, devera ter a humildade de admitir o seu desconhecimento perante esse
assunto. Explicar sempre o objetivo e o enquadramento do que estd ou vai ser feito,
tentana relaciondo com tarefas do quotidiano e do dia a dia da pessoa com que se esta
a trabalhar, evidenciando qual a sua contribuicdo para melhorar a sua qualidade de vida
(Tavares, Raposo, & Marques, 2010

A demonstragdo é um meio auxiliar de ensino exdreante importante para a
eficacia da instrucdo. Deve ser acompanhada de uma explicacdo verbal do elemento
técnico em questdo. A explicacdo devera ser simples e breve, focando a atencdo nos
principais aspetos criticos (uma imagem vale mais que 1000 palaimgdica,
naturalmente, que o Profissional domine a execucdo correta dos exercicios que vai
demonstrar. Por fim, deve verificar se a mensagem foi compreendida, utilizando, se

necessario, o questionamerni@yares, Raposo, & Marques, 2010

A observacéo ebende de uma boa colocacao e circulacdo pela sala, tentando
através de uma visao periférica supervisionar a maior parte dos praticantes. Implica que
saberidentificar os erros de execucado, determinando as suas causas (depende de um
dominio muito precisoak componentes criticas de cada exercicio). O instrutor deve ser

discreto, ou seja, observar sem se tornar incomodo, nem um fator de pressao. Outro aspeto
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gue pertence ao dominio pedagodgico é o feedback pedagogico (reacdo do instrutor ao

compotamento/exeucdo do praticanteYavares, Raposo, & Marques, 2010

Os feedbacks podem ser divididos nas seguintes categbaier€s, Raposo, &
Marques, 2010

o Avaliativoi O instrutor reage a prestacdo, emitindo um simples juizo ou
apreciacdo dessa execucao, sealqguer referéncia a sua forma,

o Prescritivoi O instrutor reage a prestacao, informando o praticante da forma
como devera realizar a prestacdo seguinte, ou ainda, como a deveria ter
realizado;

o Descritivoi O instrutor descreve a prestacdo, informando @cwgaaete da
forma como o realizou;

o Interrogativoi O instrutor interroga o executarsigbre aua prestacdo motora.

Quanto a sua forma, os feedbacks, podem subdseédéam Tavares, Raposo, &
Marques, 201p0

A Auditivosi A reacdo do Instrutor manifesse exclusivamente de forma
oral;

A Visuali A reacgdo do Instrutor manifeste de uma forma néacerbal,
como sejam as formas gestuais de aprovacdo, desaprovagdo ou
demonstracao;

A Quinestésicd A reacao do Instrutor a prestacao do executante manifesta

se sob dorma de contacto ou manipulagao corporal do mesmo.

O Dominio da Comunicaca® umacompeténciajue confereao Profissional a
capacidade de gerir o complexo de relagbes e-ialagdes humanas que o envolvem,
influenciando os comportamentos, emocdes eirsentos que se desencadeiam. E
necessario que o Profissional consiga determinar o perfil ps@akdo contexto em que
esta inserido, permitinddie entdo ajustar o seu préprio perfil, moldaiedo
especificamente a cada situacdo que se apresenta. Paradigidiio, ou grupo de
individuos, devera saber escolher e evidenciar as competéncias mais favoraveis ao

momento Tavares, Raposo, & Marques, 2010

2.5.3.Interagcdo com os Utentes
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A interacdo com os utenteleve ser um processo contindesde a entraddo
utentena sda de exercicio até a sua saibavemos demonstrar disponibilidade total aos
clientes caso queiram colocar alguma questio ou tirar alguma davida. E importante que
o instrutor tenha a capacidade de colocar os utan@#tade issofara que as pessoas se
sintam berrvindas e certamente irdo continudreguentar a sala de exercidRara um
melhor desempenho na interacdo com os utentes,-exige instrutor um dominio da

comunicacéao.

Um acontecimento muito frequent® a preferéncia do clientes por um
determinado instrutor. Este fatoesulta muitas vezes na utilizacdo da sala de exercicio
nos horarios do instrutate quegostam. A justificacdo para este acontecimeridado
de a pessoa ndo se sentir a vontade com 0s outros iregratoporque o instrutor em
causa consegue que a pessesinta melhor e maisiotivada E importante percebeue
as pessoapor vezesnem dao hipotesde interacda@ outros instrutoresAo longo do
estagio, senttm algumas ocasifegie as pessoas néioham confiangca&m mim, pelo
fato de ndo me conhecerem e por ser novo na instituicio. Com o passar do tempo,
consegui ganhar a confiangca de muitos clientes, bem como o respeito necessario para

desempenhar de forma eficiente a tarefa de instrutor.

A capaddade de interagir com os utentes € um dominio muito importante para o
profissional da sala de exercid®etendese explorar uma nova faceta do profissional de
musculacao e cardiovascular, cujas funcdes, transcendendo a tradicional vertente técnica
(pre<ricao e planeamento do treino), sdo alargadas ao objetivo dedoetiErs;clientes

e venda de outros servigOavares, Raposo, & Marques, 2010)

A abordagem aadientest um processo que deve ser dirigido de forma cuidadosa,
visto quetodas as pessoasio diferentesAlgumas interagem naturalmente e com
bastante a vontadenquantautras pouco ou nada falam. Devemos observar e estudar os
comportamentos das pessades forma aonseguipercebera melhor brma de atuar em
cada casoproporcionandoum ban ambiente,para que todos estejam satisfeitos e
motivados para treinar. Neste procedimemtdnstrutor deve ter o cuidado de tentar
entendecada utente, 0s seus objetie@s atividades quealizam parapoderaconselhar
as pessoas 0s servicos maisqdados de acordo com 0s seus objetivos e limitacdes,

desde as aulas de grupala de exercicia pilates e os treinos personalizados.

Para aconselhavutros servicos¢ necessério ter conhe@nto de todas essas
atividadesexistentesem que consistem, o queatsralham Basicamenteconhecer todas
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as atividades desenvolvidasa instituicdo.O conhecimento de ¢ias as atividades
desenvolvidagoi adquirido quando desempenhei tarefas na rececdo. A experimentacao
de todas astividades de grupo desenvolvidas no gio&iriam na fase seguinte a de
intervencao e trabalho na sala de exercicio. ApOs experimentar todas asdauieis)m
melhor conhecimento sobre cada uma das modalidades. No entamtioseéemire que
possivelincentivar a experimengdo dagliferentes atividadeslo ginasio Usualmente,

os individuos limitarrsea umaatividade como aquelas pessoas que s6 vao as aulas de
grupo, ou as pessoas que so fazem musculEgéwportante que o instrutor incentive os

clientes a variarem o seu treino e isso inphaticar varias atividades.

No processo de interagcdo com 0s uteneFsos a abordagem para a correcao das
técricas de execucdo dos exercicios. Na fase de observacdo das dinamicas da sala de
exercicio, tive a oportunidade de assistir a varias abordagaetentes. As abordagens
tinham o intuito de corrigir as técnicas de execucao, ou ajudar/explicar a utilizacdo dos
aparelhos da sala de exercicio. O fato de ter podido observar diferentes formas de
abordagem, foi muito benéfico para que durante esta éaggeatvencao e trabalho na
sala de exercicio pudesse intervir corretamente. As corre¢cdes que efetuei durante esta fase,
s6 foram possiveis através de muita pratica e observacdo. Neste ponto, foi importante
continuar a treinar na sala de exercicio, issmfigl perceber certos aspetos do treino,
0s pontoschave das técnicas de execucao, bem como 0s principais erros cometidos nos

exercicios.

O instrutor deve sempre que possj\wrrigir erros na execucao dos exercicios
ou na utilizacao das maquinas. A atagyem ao cliente devera ser feita com cuidpdis
nem todos os individuos reagem bastorrecdes feitas pelos instrutorésforma de
abordagem devera variar éeordo com a pesspopois haaquelas ocasifes em que
devemos sugerir uma alterac@le algumaparte da execgdo, e outras em que

simplesmente corrigimos todo 0 movimento.

E essencial conhecer e caracterizar a pessoa com quem se vai iniciar esta relacio
profissional, 0 que se podera conseguir através de uma entrevista inicial, em que se
preencherauma ficha de Anamnese com o cliente, mais ou menos pormenorizada,
consoante o contexto. Este processo devera permitir ao profisSabal: o nome e a
idade do cliente, caracterizar os tragos gerais da sua personalidade, definir o seu objetivo
de treinoconhecer a sua profissdo, os seus habitos diarios, a sua relacdo com a atividade

fisica e os seus antecedentes clinicos (identificando eventuais condicionantes para a
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pratica de exercicio regular). S6 assim sera possivel ajustar e especificar a interacao c
o cliente em todos os dominios, levaral@ concretizacdo dos seus objetivos que
pertencerdo sempre a um destes grufp®reparacao fisicdii) Lazer,(iii) Estéticos,

(iv) Profilaticose Terapéuticos(v) Potenciacdo da performance desportiVavéares,

Raposo, &arques, 2010

Podemidentificarse diferentes tipos de clientes, com base no estudo do seu
comportamento e na sua segmenta@@osta, 2000 citado pofavares, Raposo, &
Marques, 2010

f Cliente Submisso (sofre em siléncio, ndo reclaiffanecessario qetonalo;

{ Cliente Agressivo (reclama por tudo e por nada, é malcriadd)necessario
concordar;

f Cliente AltaRoda (quer o melhor, s6 quer saber dé &)necessario respeito e
atencao;

91 Cliente aproveitador (conhece bem os seus direitos, tenta sempag gaalquer
coisa a que nao teria direifb)E necessario precisio e rigor nas respostas;

1 Cliente Queixoso Cronico (nunca esta satisfeito, aceita as explicagbes mas ha
sempre qualquer coisa que ndo esta bierR) necessario saber ouvir e pedir

desculpas.

Oinstrutor, sendo normalmente quem enfrenta em primeiro lugar estas situagoes,
ter8 de ter estes conceitos presentes e
dos trés dominios que regulam a sua interveri@@mo verificamogsexistem diferentes
tipos de cliente sendoda responsabilidade do instrutor tentar pencebenqual esta a
lidar. Nasabordagengive o cuidado de observar os comportamentssmatividuospara
tentar perceber a melhor forma aleordagemA primeira abordagem é talvez a mai
importante visto ser aique percebemos a disponibilidade da pessoa para receber

conselho® interagir com o instrutor

Houve a oportunidade de estgn contato com todo o tigeclientes A consulta
de literaturaespecializadanfluenciou 0 meu comptamentona abordagem aagentes.
Antesde qualquer intervencéo, tentei caraterizar ga$soale acordo com os tipos de
clientes abordadmmanteriormente. Isso permitiu, ajustar a abordagem de acordo com cada
individuo. No entanto, s6 com a pratica consews efetuar estas tarefas de forma natural.

Aproveitei também para consultas instrutoresquestionando sobre as abordageos
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utentes visto terem larga experiéncia na matéria. Para ser competente e eficiente nas
abordagens, tentei conciliar os cooiheentosque adquiri com a consulta de literatura,

com todos os conselhos que obtive dos instrutores.

Verifiquei queexistem clientes que ndao gostam, nem querem ser abordados pelo
instrutor durante o seu treino. A interagdo com outros instrutores foirhemdal, visto
gue alertaram sobre os clientes em que era melhor ndo inkeifeicAo mais importante
gue retirei foi ques vezes o melhor é o instrutor afastare ndo abordar esse individuo.
No entanto, é preciso ter em atencdo que quando estesdimdivéxecutam algum
movimento que podera ser prejudicial para a sua integridade, € dever do instrutor alerta
lo para esse fat®Resumindo, a abordagem ao cliente € um processo que vai melhorando
com o tempo, no inicio € um pouco complicado mas depois-sermana acdoque sai
com naturalidadeFoi, sem duvidaum dos procedimente mais enriquecedas do

estagiopnde pude colocar em pratica muitos ensinansemtie tive em fases anteriores.

E neste momento que os instrutores podem fazer a diferenca, didhem as
pessoas a tornae mais ativas e a melhorar o seu estilo de \WiaMestrado em
Atividade fisica e Desporto, na unidade curricular de Atividade Fisica e Estilos de Vida
Saudavelforam trespassados conhecimentos sobre saludeefteme estilosle vida
saudavelEstes permitiramuma maior nogao sobre as dimensdes da saude-edtam
as areas prioritarias dos estilos de vida saudavel, os processos necessarios para fazer
alteracdes nos estilos de vida, a importanemabmponentes do treinagliecimento,
treino, retorno a calma), o tratamento de lesdes, e os fatores que podem ser alterados
através da mudanca dos estilos de vida.conhecimentos adquiridos nesta cadeira
ajudaram na compreenséio processo de alteracdee @stilos de vida. Cabe s
instrutores e colaboradores de ginasibga&thclubsincentiva as pessoas melhorar o

seu estilo de vida

2.5.3.1. Orientacéo dos Utentes

Um dos objetivos da intervencéo e trabalho na delexercicidoi a orientacao
dos utentes, ajudands a £guir o seu plano de treinondicando a queaparelho
corresponth 0 numero indicado no plane explicando os exercicio em qui@ham
duvidas. 180 normalmente ocorreguando 0s utentes estdo no inioco tém um novo
plano de treino, com exercicios e mags que desconhecem. Nestes casos, tentei sempre
gue possivel ajudaexplicando os exercicios e funcionamento da respetiva maquina. A
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maior dificuldade das pessoas @srexercicios livresisto porque ndo B nenhuma
maquina associada ao exercicio, cabeads instrutores ajudar 0s utentes sua
execucaoSentialgumas dificuldadeseste pontoyisto que a minha experiéncia nao é
vasta e também, tal como ja foi referido, existem diferentes termos utilizados para se
referir aos mesmosxerci¢os. Muitosinstrutoreautilizam terminologias diferentes por

vezes a caligrafi,sambémnéo € muito esclarecedora.

Quando ocorriansituagcdesem que tinha alguma davida, sobre a caligrafia ou
sobre o exercicio em,giedia ajuda ao instrutor prege na sala de exerciciéste tentava
esclarecetodasas duvidasmas quando o mesmo ndo entendia a caligrafia, reeorria
instrutor que havia prescrito o plano de treiBm ambas as situacdes fui bem esclarecido
e atravégleste procesdni tambémadauirindo conhecimentos e experiéncias tpram
uma maisvalia para a minha formacéo. O mais importante nestes easesclarecer as
davidas aos utentepermitindo que realizassemseu plano de treino sem problemas e
assim atingir os seus objetivd3or vezes,0s utentes ndo se sentem a vontade para
guestionar o instrutor sobre alguma questao que tenham sobre o seu plano ou um exercicio
em particular Competeao instrutor perceber as situacdes em que os clientes estéo algo

atrapalhadagsaproximarsee qlestiondlosse recessitan de ajuda.

2.53.2. Aquisicdo eRetencao de Clientes

Durante este periodo na sala de exercépercebimede que a interagdo com 0s
clientes é fundamental para perceber as suas necessidades e exigéngiamdo
realizar as daptacOes necessatiake forma a garantir a fidelidade dos clientes. A
retencdo dos clientes ndo € mais do que assegurar a satisfacdo plena e permanente do
cliente, conseguindo assim, que este se mantenha afecto a organizacao. Isto-sensegue
essencialmete se o cliente obtiver resultados e emocgdes (Tavares, Raposo, & Marques,
2010).

A analise de diversos estudos indiecaos que 50% dos novos praticantes
abandonam os ginésios nos primeiros 6 meses. Isto quer dizer, que apods este periodo, as
probabilidadesle se tornar num praticante a longo termo aumentam consideravelmente.
Entdo, a intervencao devera ser mais cuidada sobre os clientes que estdo ha menos de seis
mesesSao varios os motivos que podem levar um individuo a permanecer num Ginasio,
no entantotodos eles sdo uma questdo de comportamento, loasegudincipio de que

el e ser8 capaz de se fiviciaro em exerc2cio.
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ginasio, se ndo vem ao ginasio desigtgnan, 2000 citado pofavares, Raposo, &
Marques, R10).

A retencéo tem inicio nas campanhas de marketing externo e rséongaacao
da venda para a aquisicdo de um novo cliente. Tem continuidade no seu acolhimento e
desenvolvese com a educac¢do do cliente para o seu-bstar e saude. Este esforco
recdhe como prémio do seu sucesso a vinculacdo do cliente aos servicos prestados,
consolidando os seus habitos de atividade fisica regular no clube. A expectativa inicial
do cliente acerca do produto que lhe foi vendido foi criada aquando do seu primeiro
confato com a marca através do marketing exteresultando num valor percecionado

sobre o ginasio, fruto da forma e contetdo da divulgacdo emprgpldsira, 2006)

Uma observacéo sensivel acerca dos niveis de motivacao para a atividade fisica
de umprospectno ato da venda é igualmente importante para o sucesso da retencao. Uma
venda forcada pode resultar s6 como objetivo imediato da venda em si e dificilmente
resultara na retencao deste cliente (Prochaska, 1994 citado por Caldeira, 2006). A
gualificacaado cliente desde os seus primeiros dias como tal, € de amgiarimperativa.
Resultados honestamente propostos, aliados a uma consistente formacédo dos
colaboradores sobre mudanca comportamentadrécas de motivagao para o exercicio
e refor¢cados por uancomunicagéo coerente de marketing interno, poderao produzir uma

alavanca poderosa para a continuidade e retencéo de clientes do fitness (Caldeira, 2006).

Neste aspetsentique os conhecimentos adquirid@s unidades curriculares de
Gestdo de Marketinglo Desporto e Psicologia do Exercicio e Desporto na
Licenciatura em Educacgédo Fisica e DespdadJniversidade da Madeira foram muito
importantes. A psicologia ajudou nos aspeatagtivacionaise conhecimentos sobre o
stresse a ansiedade. S&o todositoumportantes no mundo ddness principalmente
guando lidamos com os clientes, devemos ser capazes deiwarrpata o exercicio,
bem comale os ajudar a lidar com todo o stress e ansiedade que sentem ao longo de todo
esteprocesso. A gestéo transmitonhecimentos sobre o marketing e a sua importancia,
perceber a relacao entre a micro e macro gestao, conhecer aag¢igsida qualidade de

servicose o papel das expetativas e satisfacdo do cliente.

2.54. Observacéao de Treinos Personalizados

Uma das experiéncias mais enriquecedoras foi a possibilidade de poder observar
varios treinos personalizados durantlorario na sala de exercichssistr a diferentes
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treinos personalizadpdados por varios instrutorgsei uma maisvalia, porque permitiu
observar diferentes tipos de treiparaobjetivos distintosbem como vaas formasde
comunicacdo com os clientes. O treino personalizado envolve um acompanhamento que
é realizado de acordo com as necessidades de cada cliente, o treino é orientado por u
profissional e é a forma mais indicada para atingir os objetivos a nivel fisico e psicolégico,
visto que todos tém necessidades especificas que devem ser compreendidas pelo

profissional em diversos dominios.

O treino personalizado é um servico que nedas as pessoas tém possibilidade
para suportarra termos monetérios, no entat@ melhor forma para conseguir atingir
0s objetivos, visto que tem um profissional que o acompanha e adapta o treino de acordo
com & suas capacidades e limitacGesa alémde ajudar em termos psicoldgicos a
atingir os objetivos inicialmente propost@&nboracada instrutor tghaa sua forma de
atuacdo, € de salientar que nestes ¢castste um objetivo em coum: o objetivo do
instrutor é satisfazer o clientsatisfazeo cliente é fa&lo alcancar o seu objetivo, logo
a motivacao do instrutor e do cliente deve ser alcancar o objetivo que foi delipotado
ambos.isso ira permitir, um aumemta capacidade de trabalde ambos o alcancar
do objetivo pretendido.

Durant os treinos personalizadg@side verificar que existem diferentes ouis
adotados pelos instrutoreBesde treinos em circuitgpara quem quer perder peso, a
treinos para hipertrofia muscular ou treinos de manutencdo. Os treinos em circuito tém
vindo a brnarse muitoutilizados para a perda de peSbmais comunconsistia en
circuitos cada um composto por 3 exercicios queobram grandes grupos musculares.

Os circuitos tinham aindafdrentes formas de recuperac@po cliente realizava @tmpo

de reaiperacdo apOs os 3 exerciciogiig 0 tempo de recuperacao era realizado na
bicicleta. Aprendi que este tipo de treinos tem por objetivo provocar um fenémeno
fisioldgico conhecido por EPOC (Excess #orcise Oxigen Consumption), istoaé,
consumo adicional de oxigénio que ocorre ap0s a realizacdo do exercicio e pode ser
entendido mais facilmente como o débito de oxigénio, que € a quantidade de oxigénio

necessaripara repor as energias.

Imediatamente apds o exercicio, 0 metabolismo pegs®elevado por varios
minutos. A magnitude e duracdo desse metabolismo elevado séao influenciadas pela
intensidade do exercicio. Se observarmos a figura 2 verificamos que a captacdo de

oxigénio € maior e permanece elevada durante um periodo mais lorsgo epércicio
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de alta intensidade em comparagcdo com um exercicio de intensidade baixa a moderada
(Powers & Howley, 2000).

(a) Exerciclo leve 50
) (b) Exercicio intenso

Dél-cn Estado estavel do VO,
Déficit Porgédo 'r{_ipida"
/ Estado estével do VO, de de débito
o) Porgao *rapida" =
4 T 8 Débito de O,
Déb«o de O VQ, de repouso
VO, de repouso 2 Porgao “enta®
—>» Porgao "lenta" do débito
do débito
Tempo de exercicio Recuperagéo Tempo de exercicio  Recuperagao

Figura 2 - Débito de Oxigénio durante o exercici¢Powers & Howley, 2000)

O débito de oxigénio (tambéneominadoEPOQ é o consumo dexigénio
acima do nivel de repouso no periodo apés o exercicio. Varios fatores contribuem para o
EPOC, parte do Oconsumido no inicio do periodo de recuperacdo é utilizado para
ressintetizar areatina fosfatarmazenada nos musculos e no sanQuitros fatores que
contribuem incluem a temperatura corporal elevada; agdessario para converter o
acido latico em glicose e os niveis sanguineos elevados de adrenalina e de noradrenalina
(Powers & Howley, 2000).

Reposicao Elevacao d
dos niveis d
D Temperatur
oXxigénio no Corporal
musculos
- Elevacao d
Remogéo d FC 6 da FR
Lactato pbsexercicio
Ressintese d Débito de
CPno Oxigénio ou '1?;?;;;:
musculo EPOC

Figura 3 - Fatores que contribuem para o EPOC (Powers & Howley, 2000).

A duracédo do EPOC apés exerciegtendese muito além da durac@escritade

16h, os resultados obtidos demonstraram que o EPOC maatelevado até 38h apds

42



Capitulo2 Atividades Desenvolvidas

o treino (Schuenke, Mikat & McBie, 2002). O EPOC é superior nos treinos de
resisténcia muscular de alta intensidade comparativamente ao treino de resisténcia de
menor intensidade, contribuindo para uma previsivel diminuicho da massa gorda
(Thornton & Potteiger, 2002).

Os treinogersonéizadoscom o objetivo de hipertrofia musculaéoerammuito
comuns constituidos por exercicios para todos os grupos musculares, com alternancia de
2 exercicios (ex: Pernas + Peitoral; Pernas + Dorsal; Pernas + Ombros; Bicipite +
Tricipite). Em relacd@os treinos de manuteng&@vam mais dirigidos para individuos
com limitacdes fisicas ou com idade avanc&tdes tinham como principal objetivo,

melhorar a capacidade funcional dos individuos.

Para compreender as respostas do organismo ao exerciessdacial a cadeira
de Fisiologia do Exercicio. Esta disciplina do Mestrado em Atividade Fisica e Desporto,
permititme ter conhecimentos sobre o metabolismo e bioenergética, o sistema
cardiovascular, a resposta cardiorrespiratoria ao exercicio, o voistokcs, o débito

cardiaco, a pressao arterial, a respostaragdpia ao exercicio agudo.

2.55. Prescricdo de Planos de Adaptacdo Anatomica

Na fase de intervencao e trabalho na sala de exeraitacefa mais importante e
exigente que tive foi @rescricdo de alguns planos de adaptacao anatomiease de
Adaptacdo Anatémica (AA) representa as bases de um novo planeamento-gesaegue
um periodo de repouso ou atividade de baixa intensidade. O termo AA tem implicita a
nocado de que o corpo necéssde tempo para se adaptar aos estimulos, de forma
progressiva sem causstressao organismo. A fase de AA permite um fortalecimento
progressivo e cuidadoso dos tenddes, ligamentos e tecido muscular, ajudando o praticante
a entrar em fases de treino maigorosas com menores probabilidades de se lesionar
(Tavares, 2009).

A fase de Adaptacdo Anatomica tem como objeti@iptivar todos os muasculos,
ligamentos e tendBes do corpo, para que estes estejam preparados para suportar cargas
elevadas em fases deino subsequente@;) Equilibrar todas as partes do corpiravés
do desenvolvimentdos musculos e partes do corpo negligenciados e restaurar a simetria;

(i) Prevenir as lesdes através de uma adaptacdo progressiva a cargas digyadas;

aumentar progresmmente a resisténceardiorrespiratérigTavares, 2009).
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O método de treino mais adequado para esta fase é o treino de forgca em circuito.
Podem ser planeados circuitos com eiogws que utilizem apenas o peso do corpo, que
necessitem halteres, barramn&quinas de musculacgéo. O circuito pode ser repetido varias
vezes, dependendo do numero de exercicios envolvidos, do numero de repeticbes por
estacdo, da carga utilizada, da tolerancia ao trabalho e do nivel de condicéo fisica de cada
um. A selecéo dos ekcicios deve ter em conta a alternancia de grupos musculares para
facilitar e acelerar a recuperacéao entre estacfes. Os intervalos de repouso devem ser de
60 a 90 segundos entre exercicios e 2 a 3 minutos entre esta¢des. O circuito deve envolver

todos ograndes grupos musculai@avares, 2009)

Tabela 2 - Exemplo de um Treino de Adaptacao Anatémica

N° de N° de

[0} H H c
N Circuitos Grupo Muscular Envolvido Séries Repeticaes

Agachamento no Banco Quadricipite

1 { 2 15a 20
Supino (Maquina) Peitoral
Flexdo de Pernas Isquiotibial

2 { { 2 15a20
Puxador Dorsal Vertical Grande Dorsal
Press de Ombros c/halteres Ombros

3 { 2 15a20
Flexdo de Bracosom Barra Bicipite Braquial
Extensdo de Bragos Tricipite Braquial

4 { 2 15a20
Abdominais (Maquina) Reto Abdominal

A adaptacdo anatémica aplisa a pessoas que estao a iniciar a sua praticpie
estiveramnum periodo de apouso Esta fase tem por objetivo adaptar o corpo aos
estimulos de forma progressiva sem cags@ssao organismo. Permite tambgom
fortalecimento progressivo e cuidadoso dos tenddes, ligamentos e tecido muscular,
preparando o praticante para entrautnas fases de treino mais exigentes. As pessoas a
guem prescrevi estes planestavam a iniciar a pratica ou ja praticaram muscu)agas
estavan para@s ha pelo menos 6 mesékestes casohouve o cuidado de elaborar os
planos com um misto de exerdig livres e exercicios em maquindsto porqueos
exercicios livres ttm um grau de dificuldade acrescido e exigem maior experiéncia e
coordenacdo. Para poder prescrever os planos de adaptacdo ang@Essiiapor um

processo de aprendizageonde consuéi literatura especializada e observei varios
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planos pescritos por outros instrutore®s primeiros planos foram prescritos com a
supervisdo do instrutor quae acompanhava na sala de exercicio. Inicialmente senti
algumas dificuldades na explicacéo drsreicios, isto porque nao sabia quais seriam 0s
contetudos mais importantésrnandoa informagéo simples e percetivel para os utentes.
Nesta situacdacontei com a ajuda dos instrutores que explicaram os conteudos mais

relevantes a aborddurante agxdicacdes @ exercicios.

O primeiro plano prescritdoi para um individuo do sexo masculino quaca
tinha praticado musculacédo.ebte primeiro treinoorganizei osexercicios de forma
individual, sendo o plano prescribcseguinte: I Agachamento no bao c/halteres; 2
Peitoral na Maquina 4; BFlexao de Pernas na Maquina 2; @ostas na Maquina 25; 5
T Press de Ombros c/haltere$; Blexdo de Braco na Maquina 19; Extensao de Bracos
(Francés) c/halteres; 8 Abdominais na Maquina 8. ApOs presae este plano, o
instrutor que @mpanhava deme algumas dicagiconselhodme aalternar 2 exercicios
istopara que o treino se torne imaficiente em termos de temg@ndo sempre cuidado

de alternar 2 grupos musculares néo relacionados.

Com o feeBlack que recebconclui que em termos de estraw plano estava
bem organizaddAs principaissugestfdes foram alternar 2 exercicios para tornar o treino
mais rapidpe a introducdo de mais 1 exercicio para as pernas visto ser 0 maior grupo
muscular do arpo humano. O plano seguinte foi prescrito para uma pessoa do sexo
femining que ja organizede forma ligeiramente diferent® plano prescrito foi o
seguinte: I Prensa Maquina 15 + Supino inclinado c/halter@sERtensao de Perna na
Méaquina 1 + Costs na Maquina 25;13Flexao de Perna Deitado na Maquina 31 + Press
Ombros c/halteres; 4 Flexdo de Bracgo c/halteres + ExtensadBdsco na Maquina 19;

57 Abdominal Crunch + Lombares na Maquina 21.
Os Planos seguintégeram a mesma estrutyraas com griacdes dos exercicios:

Plano a utente do sexo feminino a 30 de JaneifoA@achamento c/halteres +
Supino Plano c/halteres;i2Extensdo de Pernas na Maquina Puxador Verticaha
Maquina 6; 3 Flexdo de Perna na Maquina 2 + Push Press c/haltefeBlexdo de
Braco Martelo c/halteres + Extensédo de Braco na Maquina 8p8iominal na Maquina

8 + Lombares.

Plano a utente do sexo feminino a 31 de JaneifrcAgachamento c/halteres no

banco + Supino Inclinado na Maquina 22; Plexdo de Pernas deita na Maquina 31 +
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Remadana Maquina 27; 3 Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros na
Maquina 7; 41 Adutores na Maquina 3 + Flexdo de Braco Martelo c/halterds; 5
Abdutores na Maquina 3 + Extensdo de Bragcos na Maquinai 18p@ominal Crunch+

Lombares.

Plano a utente do sexo masculino a 1 de Fevereirdddachamento c/barra no
banco + Supino plano na Maquina 4, Flexdo de Pernas na Maquina 2 + Remada na
Maquina 27; 3 Extensédo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros c/haltéres; 4
Flexdo de braco na Maquina 1¥Extensdade braco na Maquina 191 Abdominal na
Maquina 8.

Plano a utente do sexo masculino a 5 de Fevereird&ghchamento na Maquina
28 + Supino Plano c/halteresj Flexdo de Pernas na Maquina 2 + Puxador Vertical na
Maquina 6; 3 Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros na Maquina 20; 4
i Abdutores na Maquina 3 + Flexdo de Bragco na Maquina LExXensao de Braco na

Maquina 19 + Abdominais na Maquina 8.

Plano a utente do sexo masculino a 7 de FevereirdValking Lunge + Supino
inclinado c/halteres; P Flexdo de Perna deitado na Maquina 31 + Remada c/bdrra; 3
Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Remada Alta na Maquina Gg&meosia Maquina
28 + Flexdo de Brago sentado c/halteresAbdutores na Maquin 3 + Extensédo de

Bracos c/corda;  Adutores na Maquina 3 + Abdominal na Maquina 10.

Plano a utente do sexo feminino a 10 de FevereiioPiensa Maquina 15 +
Supino plano c/halteres;i2Flexao de Pernas deitado na Maquina 31 + Puxador Vertical
na Maquna 6; 3i Extenséo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros na Maquina 7; 4
I Flexdo de Brago c/corda na Maquina 19 + Extensdo de Brago na Maquind 19; 5

Abdominal na Fitball + Lombares na Maquina 21.

Plano a utente do sexo masculino a 10 de Fevereirgsigachamento c/barra +
Supinodeclinadoc/barra; 21 Flexdo de Pernas na Maquina 2 + Remada na Maquina 27;
31 Extensédo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros c/halieFésxdo de Bragos

c/halteres + Extensdo de Bracos na Maquina 19ABdominalBicicleta + Lombares.

Em relacdo ao numero de séries e repeticdes indidaasesaranse em 3 séries
de 15 repeticBes. Isto porques pessoas estavam a iniciar ou a reiniciar a sua pratica na
musculacaodai seiimportante um maior numero de repeticéeswistaao alcance de

resisténcia musculafodos os exercicios prescritos podem ser encontrados no Anexo IV
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Apés terminada esta etapa do estagEjo que aprendi mto. Nesta areaa
experiéncia e a formacao de bademuito importants paradesempendr asfuncdes de
forma competentéo meu caspa unidade curricular de Saude e Prescrigdo do Exercicio
da Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto, foi fundamental visto que abordamos a
avaliagédo, a prescrigdo e programacao do exercicio, aprendenifeseases vias para a
prescricdo do exercicio. Aprendemos a calcular as frequéncias cardiacas de reserva e de
treino, determinamos a frequéncia, intensidati@acdo emodo de atividade para
desenvolver as diferentes capacidades. Utilizamos o métogdermdosubjetiva de
esforgqg calculamos a taxa metabdlica de repouso e o peso ideal, verificamos a densidade
caldrica dos diferentes substratos. Durante a frequéncia do Mestrado em Atividade Fisica,
na cadeira de Saude e Prescricdo em Populacfes Espmidigisimos conhecimentos
sobre a aplicacao de todos o0s conceitos de saude e prescricao para as populacdes especiais.
Como é o caso dos hipertensos, dos diabéticos, dos obesos, entre outros.

Apesar da curta experiéncgnto quga sou capaz de explicar ttgma correta e
simplificada algumas técnicas de execucédo, o funcionamento das maquinas, 0S grupos
musculares trabalhadesn cada umdasmaquinasos exercicios prescritos nos planos,
bem comaalgumasalternativas a exercicio8pos esta experiéncia nala de exercicio,
verifico que evolui muito, isto porque inicialmente ndo conhecia a grande maioria dos
exercicios e maquinaNesta area, a experiéncia e o conhecimento sdo fundamentais para
a competéncia dos profissionais do exercicio. Com este egpagie,adquirir alguma
experiéncia e conhecimentogie futuramente serdo essenciais para ingressar no mercado

dofithess

2.6. Observacéo e Experimentacdo de Aulas de Grupo

Durante esta fase do estagio curricudain que pude experimentar e observar as
aulas de gruppverifiquei que estdo divididas de acordo com as suas casticasiAs
aulas prec or eogr af ada,e a¢ aulas de esfiio llivres A formacdo dos
instrutores para as aulas fm@éreografadas é realizada pela instituicdo Manz, que é a
responsavel por licenciar os ginasipsrmitindo utilizar o revolucionario sistema de
aulas@ grupo cr i ad &tapbéh respdnsaecbpeldormadca de todos os
instrutores que lecionam estas aulas. Os programas das aulas sédo atualizad@s a cada

meses com uma nhova coreografiajsina e formacdo para assegurar 0 maximo de
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qgual i dade. As aul as pert enqesiédeecimmadascne Pr ogr

AquaGym: BodyBalance, BodyJam, BodyPump, Body Combat, RPM e Grit Séries.

As aulas de estilovre, sdo estruturadas pelo instrutor que a lecighanesma
aula pode ter caracteristicas diferentes, isto porque cada instrutor tem formas distintas de
organizar as suas aulas. As aulas de estilo livre sdo: Step, Spinning, Zumba, SGA,

Localizada, Boxe, Hpall e Naval Fit.

2.6.1.RPM

O RPM é um programa de treino cardiovascular praticado numa bicicleta

estacionaria, que respeita a individualidade de aptidao fisica de cada indialla.de

RPM é um treino de ciclismo indoor que se desenrola ao ritntalsdéca poderosa.
Simula a passagem por colinas, plaramsytrarreldgioe treino intervalado. A aula tem

uma duragdo de 45 minutos, um gasto calorico médio de 675 Kcal, e com intensidades
moderadas a altas. Os principais beneficios desta auldi)s@aumentaro nivel de
condicaocardiorrespiratoria(ii) Queimar gordura(iii) Tonificar e modelar as pernas,
ancas e gluteogiv) Ganhar forca nas pernas e resisténcia muscular sem aumentar muito

o volume;(v) Libertar endorfinas para ajudar a libertestess

ApGs experimentar &saulaconferi que consiste numa aula de bicicletas como o
Spinning, no entanto, a grande diferenca entre ambas é que o RPM é uma-aula pré
coreografada. Esta incide maioritariamente na vertente cardiovastdartrabalha
também a resisténcia musculaosdmembros inferiores, tem muitas variacbes de
intensidadesg ndo se limita a ser uma aula de intensidade constante e de longa duracao.
E um treino intervaladoque segundo os estudos mais recentes permitem maiores e
melhores resultados ao nivel da ped#agordura e do treino cardiorespiratério. A
intensidade é regulada por cada individatmavés do regulador de carga da bicicleta
estacionariaOs aumentos de intensidade apesar de estarentuestios na coreografia

da aulasdosempre regulams pelos indviduos que participam na aula.

2.6.2.BODY BALANCE

O Body Balance é uma aula que mistura exercicios de Yoga, PilatesCaiTai
gue ajudam a melhorar a flexibilidade, a for¢ca e dabscom uma sensacéo de calma e
focado. Uma respiracdo controlada, aifeel de concentracdo, movimentos e posturas
cuidadosamente estruturadas em sintonia com a musica criam um treino holistico que
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coloca o corpo num estado de harmonia e equilibrio. E uma aula de baixa intensidade
com uma duracdo de 55 minutos, e com umntogaalorico médio de 390 Kcal. Os
principais beneficios desta aula s@pMelhorar a flexibilidade articular e amplitude de
movimento;(ii)) Aumentar a for¢a do corgii) Melhorar a funcao cardiorrespiratoriay)
Melhorar a coordenacao e agilida¢@; Queimar caloriagivi) Redwir os seus niveis de
stress (vii) Proporcionar uma sensacéo duradoura de-dmtar e calmaviii) Focar a

sua mente e elevar o nivel de consciéncia através do controlo da respiracao.

Durante a aulgfoi possivel notar que as diferentes disciplinas que compde esta
aua, como o0 Yoga, o Pilates e oif@hi, tém uma faixa especifiende se realizam
exercicios tipicos dessas modalidades. E uma aula de baixa intensidade e céstante
pessoas que frequentam esta aula procuram normalmente o equilibrio corporal, melhorar
aflexibilidade, fazer esquecer os problemas diarios através da libertagties$e ficar
com uma sensacao de bestar. A parte final da aula é dedicada ao Y@gailtimos 10
minutos sdo passados em meditagimle é elevada a sensacdo de calma e-ésar
através do controlo da respirac@ermitindo que as pessoas consigam destggido

mundo exterior e voltar a ateng&o para si.

2.6.3.BODY COMBAT

O Body Combat é uma aula que combina movimentos de varias disciplinas de
defesa pessoal, como o KaratéBoxe ou Taekwondo. E uma atividade cardiovascular,
com o objetivo de queimar gorduras e proporcionar um alivairdes O BodyCombat
€ um programa ferozmente energético que € inspirado nas artes marciais e utiliza
movimentos de uma grande variedatte disciplinas de combate. Acompanhado por
musica motivadora e instrutores excecionais, utiliza socos, golpes, pontapés e katas para
lutar contra as calorias em excesso e alcancar um nivel superior de condicdo
cardiorrespiratoria. E uma aula de cardio iresfa em Artes Marciais de alta intensidade
com uma duracdo de 55 minutos e com um gasto calorico médio de 737 Kcal. Os
principais beneficios desta aula s@pMelhorar a funcéo cardiorrespiratéria e reduzir o
risco de doenca cardiovasculdii) Tonificar e darforma aos grupos musculares
especificos{iii) Queimar calorias para obter um corpo mais elegdieMelhorar a
coordenacao e agilidad@) Melhorar a saude e densidade 6ségpMelhorar a postura,

a forca e a estabilidade a nivel do cgvé) Aumentar a autoconfianca.
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E uma aula exigente a nivel cardiovascular, é também uma aula em que os
movimentos e combinacdes realizadas exigem bastante coordenacdo e alguma agilidade
por parte dos seus praticant®p0s experimentar esta awerifiquei quea mesmajuda
as pessoas kbertaremse, a aumentar a autoconfianga basicamente uma forma
divertida de queimar caloriggalizandaim treino cardiovascular eficaz sem a utilizagao

de material especifico.

2.6.4.B0ODY PUMP

O Body Pump é uma aula que utiliza pesos e barras oosografias ritmadas
que visam a tonificacdo muscular e a queima de cal@iama aula original de treino
com pesos que fortalece e tonifica todo o corpo. Este treino de 60 minutos trabalha todos
0s principais grupos musculares através dos melhores@asmta musculacdo, como 0s
agachamentos, os presses, 0s levantamentos e os curls. Excelente musica, instrutores
sensacionais e a sua propria escolha de pesos inspiram a alcancar os resultados procurados
de forma muito rapida. E uma aula de resisténciscaiar com a utilizacdo de pesos com
uma intensidade moderada a alta, com uma duracdo de 60 minutos e um gasto caldrico
médio de 560 Kcal. Os principais beneficios §@oAumentar a forca e resisténcia
muscular;(ii) Melhorar a condicéo fisica gerdiii) Dar forma etonificar os musculos;

(iv) Melhorar a densidade 6ssé&); Proporcionar uma sensacao de sucesso.

O Body Pump é uma aula ptéreografadaque utiliza cargas externas para a
realizacdo de trabalho muscylamom o objetivo dos seus praticantes atingirem a
tonificacgdo muscular. A intensidade € regulada através do peso colocado nadratoa,

o instrutor d& dicas sobre o peso a utilizar durante todas as @Gixestatei queg nimero

de repeticdes realizadas é muito elevadguelevaos musculos a exaustdexiste uma

faixa paracada um dos principais grupos musculasesndoutilizados os movimentos
basicos da musculacédo. ApoOs esta adati que a exigéncia colocada pela metsma

com quedepois de terminada aula continuasse a transpirandgb de que o efeito pés
exercicioda aulafaz com que os seus praticantes continuem a queimar calorias mesmo

depois de terminada.

2.6.5.GRIT SERIES

A aula Grit Series sdo trés programas exclusivos de treino intervalado de alta

intensidade que elevam os niveis de energiagdéra dos limites. Com 30 minutos de
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duracao o Grit vai acelerar o metabolismo e melhorar a condi¢do fisica. O treino
intervalado de alta intensidade (HIIT) é a forma mais rapida de ficar em forma e uma das
maiores tendéncias atuais no mundo do Fitness.és& dividido em 3 programas, o Grit

Strength (Grit Forca), o Grit Plyo (Grit Pliométrico), e o Grit Cardio (Grit Cardiovascular).

O grit forca utiliza a barra, os discos e um step de forma a potenciaaaeforg
aumento da massa muscul&equisita @ principais grupos musculares, permite a
tonificacdo e a definicdo muscular, aumenta o metabolismo, levando o corpo a queimar
mais massa goadnas horas seguintes ao treigstimula a producdo da hormona de
crescimento, que reduz a gordura e ajuda angteber massa muscular magr@.
programa grit forca, foi uma aula bastante exigente, constituida por diferentes circuitos e
exercicios para os grandes grupos musculd@sfiguei, que a intensidade é sempre a
mais elevada possivel, exigindo que agsspraticantes alcancem o seu limite fisico e
mental. Na minha opinido, € uma aula extremamente exigente e indicada para quem gosta
de desafios e quer alcancar resultados rapidamente. Os seus praticantes irdo certamente
alcancar a fadiga muscular, devidexdgéncia do treind=Este método de treirbbaseado

no treino intervalado, com um tempo de trabalho seguido de um tempo de descanso.

O grit pliométrico basetge nos principios da pliometriatiliza um step para
aumentar goténcia velocidade e forcdas pernaslssoajuda a obter um corpo agil,
atlético e forte através de um treinopieénciae agilidadeMelhoratambéna resisténcia
muscular, aumenta a energia e prepara para uma competicao ou evento deSp@rtivo.
pliométrico utiliza o step e s£os, com movimentos explosivos num treino intervalado.
Senti que de todos 0s programas das grit series, o grit pliométrico é o mais exigente devido
as caracteristicas do treino pliométrico. Sendo sem duvida indicado, para desportistas que
queiram melhoraas suas performances nas respetivas modalidades. E um treino que

exige o maximo dos praticantes, levasutoa exaustéo.

O grit cardiovascular ndo utiliza material, apenas o peso do corpo pazarreal
exercicios de alto impactouenta rapidamente a @idade atlética, maximiza o gasto
caldrico durante o treino e contribui para um maior consumo de calorias nas horas
seguintes ao exercicio. Este prograsi cientificamente comprovadpe proporciona
resultados rapidament®. grit cardio € um treino dalto impacto exigindomuito da
capacidade cardiovascular dos seus praticantes. Durante, aeantiajue a exigéncia é

igualmente alta, talomo nos outros dois programAsimenta consideravelmente o ritmo
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cardiaco que resulta também num aumentocdmsimo de oxigénio durante e apds o

exercicio.

2.6.6.SPINNING

O spinning é uma aula de ciclisprealizada em grupa@ue utiliza uma bicicleta
estacionaria e permite a regulacéo da resisténcia da bicicleta, adequando assim o nivel de
treino a capacidade daraticante. Tem por objetivos, melhorar a capacidade aerdébia,
fortalecer os membros inferiores e um gasto calérico elevado. E ineyitawel
comparacao entre o spinning e o prato serem ambas aulas em grupo com a utdiaa
de bicicletas estacionasiaNo entanto, a principal diferenca entre ambas é que o rpm é
uma aula pr&oreografadaenquantoo spinning € uma aula montada pelo professor,
desde a escolha das musiGssgaracteristicas das faixas, etc. E uma aula de estilo livre,
ou seja, a aula sk diferente de instrutor para instrutor. A agigerimentaddas®u-se
na simulacdo de subidamcompanhada com aumentos de cadgaformaa aumentar
também a intensidad€oi um treinode intensidadenais constantesecomparamosa

aula de rpm.

2.6.7. BOXE

A aula de Boxe consiste em utilizar as metodologias do treinBocte para
melhorar a condi¢éo fisica, o equilibrio, a coordenacéo, a resisténcia e mdsozdar,
levandoa umadiminuicdodos niveis destresse ansiedade. E uma aula de grupestéo
livre, onde ha simulacdo de combates, com os praticantes agrupados em pares a
realzarem combinagbes com os punh@shei uma aula bastante interessapt@s o
Boxe é um desporto bastante exigente a todos os.rifveisa aul@ue pode ter bastante
sucesso como aula de grupo num ginasio, seja a nivel de resudtadogle ad&fiq pois
é uma excelente forma de esquecer os problemas diarios. E um treino cdampeio
nivel aerdbip como anaerébio Envolve os grandes grupos musculares, levando os
participantes a queimar um elevado niumero de calorias. Outra grande vantagem sao 0s
beneficios mentais e emocionais, ajudando a aumentar a autoconfianca e a libertar do

stressdiario.
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2.6.8.NAVAL FIT

Esta aula foi criada com base nas tendéncias atoéiteesse tem por objetivos
proporcionar aos clientes um treino completo que potencie todas as suas capacidades
condicionais e coordenativas, tornarafofuncionais para o quotidiano. A aula comnsist
em trés blocos de trabalho, um de treino cardiovasaum de treino de forca, e outro de
treino em circuito. E uma aula criada no ginésio, com o objetivo de ser uma autiiaova
na area das aulas de gru@onta comuma estrutura que permas pessoas realirem a
aula a sua intensidadeyando os pdicipantes sempre ao seu maximo para gue possam
alcancar os resultados que pretendem. Durante gsdol&rabalhados todos os principais
grupos muscularegarantindouma grande queima calérica e um aumento do consumo

de oxigénio durante e apos a aula.

2.6.9.FITBALL

E uma aula que utiliza uma bola suica como ferramenta essencial de trabalho.
Nesta aula o treino é global, trabalhando a capacidade cardiorrespiratoria, a forca, a
estabilidade e o equilibrio. O treino é potenciado através de um excedbathdrdo core,
isto devese ao facto da bola criar instabilidade durante os exercicios, recrutando bastante
0s musculos do core para poder manter a estabilidade e equilibrio ddCfittpall pode
ser utilizado em todas as idades e niveifitdess promove resisténcia, flexibilidade e
mobilidade, promove exercicios para melhorar a postura, o equilibrio e a coordenacéo.
Poder ser utilizado em exercicios individuais ou de grupo, no clube ou em casa, promove
movimentos funcionais ddia-a-dia. Verifiquei que ha uma grandestabilidade criada
pela bolae queinconscientemente nosso corpo utiliza os grupos musculares do tronco
para tentar manter a estabilidade e o equilibrio. E uma aula bastante desafiante para os
seus praticantepois existem muitas foras de aumentar a dificuldade dos exercicios,
mas também se adequa a pessoas com uma capacidade fisica menor através de exercicios
mais simplesAtualmente, omo cada vezanais s&0 maiores 0s problemas que surgem
nivel postural e dores na coluna vertébievido a estilos de vida sedentarios, esta, aula
na minha opiniaeeé bastante indicada pois ajualfortalecer o troncdevandoa reducao
de dores na zona lombar que é normalmente causada por musculos abdominais

enfraquecidos.
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2.6.10.STRECHING GLOBAL ACTIVO (SGA)

E uma sessdo de alongamentos realizadosacaejuda do professor, que viaa
melhoria da postura corporal, a correcdo de desvios de coluna, a melhoria das hérnias
discais e evita as descompensacfes musculares. E uma aula que ajuda asapessoas
melhorar a postura e a combater as tipicas dores nas costas, através de diversas posicdes
de alongamento. Esta aula deveria ser frequentada por todas as, pgesaasie ndo ser
uma aula para queimar calorias muito importante para evitar possivdessvios ou
desequilibrios. As dores nas costas sdo problemas muito comuns em toda a populacao,
sendo estaula éideal paraajudar apessoas a combater essas ddeasante a aulasao

trabalhados os musculos responséaveis pela may@idel® uma boa postucorporal.

2.6.11.LOCALIZADA

E uma aula que visa essencialmente a tonificacdo muscular, com recurso a
diversos aparelhos, com pesos, tubos ou elasticos. Durante esté autlhizado
maioritariamente o peso corporal e os aparelhos referidos anterterpeea realizar os
exerciciosE mais frequentada por elementosséxo femininotrabalhadoos principais
grupos musculares. Sao aulas elaboradas de acordo com as necessidades e exigéncias do
publico feminino, em que os membros inferiores sdo maialtrados e todo o esforgo

visa a definicéo.

2.6.12.ZUMBA

E um programa de baixo impacto com ritmos faceis de seguir. Uma aula de danca
e de atividade fisicajue faz as pessoas se sentirem revigoradas e onde a diversao € a
palavra de ordem. Uma aula fimessdancada, inspirada em movimentos ésitas
latinas e internacionais que criam um ambiente dinamico, excitante e efetivo. O Zumba
integra alguns principios basicos de aerdbica, treino intervalado e de resisténcia,
maximizando a queima de caloriasheseficios cardiovasculares e com tonificacao total
do corpo. E uma aula onde as pessoas dancam, segundo 0s passos do instnder(a),
ha diversdo acima de tud®. principio € divertirse enquanto pratica atividade fisica.
Nesta aulga maioria dos padipantes sdo do sexo feminino, muito provavelmente por

se tratar de uma aula de danca.
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2.7.Colaboracéo Circuito Bio-SaudavelUMA

Ao longo do periodo de estaghmuve a oportunidade de colaborar na elaboracao
das instrucdes de utilizacénexoll) do Circuito Bio-Saudavel da Quinta de Sdo Roque,
espacaessepertenente a Universidade da Madeira. Foram realizadas algumas pesquisas
sobre outros circuitos existentes a nivel nacional, com o objetivo de averiguar que tipo de
instrucGes eram utilizadas. Jdstem parques deste género em diversos locais do pais,
como em Oeiras, na Nazaré, em Vila do Conde, em Ponte de Lima, em Barcelos, em

Santigo do Cacém, em Moncao, em Machico, entre outros.

Os circuitos BieSaudaveis sdo espacos verdes, localizados nrsesenbanos e
compostos por diferentes equipamentos para o exercicio fisico, que permitem a populacéo
idosa a manutencdo e treino da sua condi¢cdo f&&mauma oportunidade para promover
0 bemestar e saude na terceira idade, melhorando a qualidad@ag@noporcionando
tamb&m locais de encontro, bem comantribuir para a preservacdo das zonas verdes

municipais (Aparicio, 2008).

Os circuitos biesaudaveis constituem uma iniciativa recente com o objetivo de
responder as necessidades da populacdo @psamover a atividade fisica nesta faixa
etaria. Definenrse como espacos verdes dotados de equipamentos para a realizacdo de
exercicio fisico, cuja utilizacdo resulta em inumeros beneficios, ndo so6 a nivel fisico, mas

também social e econémico (Bettendp@p11).

Em suma, e circuitos biesaudaveis sdo um conjunto de maquinas que permitem
realizar diferentes exercicios fisicos de forma divertida para pessoas de todas as idades,
tanto em parques e zonas publicas como em espacos privados, fomentandaoa relag
social.Para elaborar as instru¢des de utilizacdo foram consultadas as recomendacdes da
OMS e do ACSM, verificotse que as pessoas devem dedicar cerca de 30 minutos diérios
em atividade fisica moderada para obter beneficios de sdudeamente com as
instrucdes foram elaboradas algumas orientacdes para que as pessoas que frequentem o

circuito possam utilizar os aparelhos de forma segura e eficiente.

Foram preparadas instru¢des para cada uma das maquinas existentes no circuito,
onde é explicado de formdetalhada a forma de utilizacdo dos aparelhos. Nessas
instrucdes sdo também incluidas as funcbes de cada uma das maquinas, para que as
pessoas possam salggle grupos musculares estéo a trabaleonselhase as pessoas

a executar entre 8 a 20 repetic@es cada um dos exercicios, sendo que quem esta a
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iniciar deve realizar apenas 1 série por aparelho e depois ir aumentando progressivamente
até atingir as 3 séries por maquina. O objetivo € que as pessoas caminhem entre as
estacdes, mas para aqueles queesgem preparados também € padsigalizar uma

corrida ligeira.
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3. RESULTADO DAS ATIVID ADES DESENVOLVIDAS

Terminado o estagio curricular, é essencial analisar as experiéngaes \&o
longo deste periodo. O resultado € fundamentado na superacéo das dificuldades sentidas
e das competéncias adquiridas/desenvolvidas durante o estagio. E também de extrema
importancia analisar as dificuldades sentidas e de que forma poderaapaissddas no

futuro.

3.1.Dificuldades e Aspetos a melhorar

1 Uma das tarefas dempenhadas na sala de exercioioa explicacdo dos
exercicios. Neste ponto senti algumas dificuldades, pois ndo sabia quais 0s
aspetos importantes a abordar durante umacagalo. A resolucdo para esta
dificuldade, passou por observar eglicages de outros instrutores e a
consultar bibliografia especializada.

1 A abordagem aos clientes foi uma das situacdes em que senti maiores
dificuldades. Apesar de ter sentido melhoriasoengo do estagio, sinto que é
um aspeto onde posso melhorar muito mais.

1 A comunicacdo com os utentes € outro ponto onde foram sentidas algumas
dificuldades. E necessario melhorar o aspeto social, para conseguir ultrapassar
este obstaculo € necessarioistis na abordagem e comunicacdo com as
pessoas.

1 Um instrutor de musculacdo e cardiofitness deve ser criativo, dinamico,
proactivo, capaz de se adaptar. A criatividade e a capacidade de adaptacao séo
aspetos que irei melhorar com a experiéncia. Sintoenesker mais proactivo
e dindmico, o que irad permitir uma melhoria nos aspetos sociais abordados
anteriormente.

1 Os aspetos técnicos sao fundamentais para a competéncia de um profissional
da area do exerciciddesenvolvicompeténcias que adquiri aongp do
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto, mais concretamente na area da
prescricdo do exercicio. O ponto em que sinto que posso melhorar é na

capacidade de adaptar os exercicios aos diversos contextos.
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3.2.Competéncias Adquiridas/Desenvolvidas

O estagio constitui uma unidade curricular orientada para a aquisicao e

consolidacdo de competéncias. Tem como objetivo colocar em pratica muitos dos

conhecimentos adquiridos durante o Mestrado em Atividade Fisica e Desporto, bem como,

preparar o discente a as futuras atividades profissionais. Agemdntes tarefas

desempenhadgmossibilitaram a aquisicdo de novas competéncias e o desenvolvimento

das anteriormente adquiridas. Na tabélapodemos verificar as competéncias

adquiridas/desenvolvidas ao longm @ktagio curricular.

Tabela 3 - Competéncias Adquiridas/Desenvolvidas

Socias
Relacionamento interpessoal;

Comunicagéao oral,

Capacidade de argumentacao;

= =4 =4 =4

Espirito de equipa.

= =4 =4 =4

Técniceas

Prescri¢cdo do Exercicio;
Conhecimento Técnico;
Apreciacéo de planos de treino;
Capacidade de adaptacéo a
diferentes contextos;

Aconselhamento.

Atitudes

Criatividade;
Pro-atividade;
Tomada de deciséo;
Ouvir mais que falar;

Responsabilidade;

= =4 =4 =4 =4 =

Exigéncia de qualidade e

eficiéncia.

Outras

Sentido de organ&gao;

Aptidao e gosto por uma
aprendizagem continua;
Gostopela area dfitness

Disciplina.
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4. CONCLUSOES

A realizacdo deste estagio curricular foi bastante benéfica para o meu
desenvolvimento pessogrofissional e socialDe todas as competéncias adquiridas,
gostaria de destaracapacidade de superar as dificuldadesta merece ser evidenciada,
pois em todas as fases do estagio, houve a exigéncia de ultrapassar barreiras para que os
objetivos do dsigio fossem atingidos. Apesar de durante a minha formacdo académica
nao ter estado em contato com a arefitdess senti quexa minha formacgapermitivme

uma rapida adaptagcdo ao contexto dos gis&diealthclubs

As unidades curriculares relacionada®m a prescricdo do exercicio
proporcionaram uma boa base para futuramente ingressar nesta area. As funcdes
desempenhadas ao longo deste ano letivo foram bastante enriquecedoras, pois permitiram
a aplicacdo de conhecimentos adquiridos na minha formagé&éraa de base (i.e.
Prescricdo do Exercicio, Fisiologia do Exerciogopor outro lado, aplicar conhecimentos
adquiridos fora do contéo académico. Esta experiénprmitivme perceber que nesta
area o estudo deve ser constante, pois nunca temositneht® de todos os problemas
e patologias existentes. E da competéncia do profissional do exercicio, ser capaz de

adaptar a prescricdo de acordo com as necessidades e caracteristicas das pessoas.

As fases por queassei ao longo do estagiermitiram esir em contato com
todas as vertentes existentes no ginasio. Desde a rececao, ao treino, a observacao de
treinos, a prescricao do exercicio, a interacdo com os uegEesllas de grupé minha
evolucdo ao longo deste processo foi notiisto que adgui muitos conhecimentos
relacionadogoma area dditness Fazer a transicdo da teoria para a pratica, foi também
fundamental, pois permitiu desempenhar com eficiéncia todas as tarefas que me foram
exigidas ao longo do estagio. A meu ver, de tudo oa@jwédancado, o que me deu maior
satisfagcdo foi sem duvida, sentir que fazia parte da grande equipa de instrutores do ginasio.
Saliento que foi um grande privilégio ter realizado o estagio neste. IOcateu
contentamento preneke pelo fato de este relatio evidenciar que o trabalho que
desenvolvi na empresa AquaGwstar associado a muitos conhecimentos adquiridos na

minha formacg&o académica de base.

No inicio da minha formacdo académica, ndo tinha bem definido em que area
gostaria de trabalhafApésa licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto, concie o

meu gosto e apeténcia estavam mais ligadas a area da atividade fisica e desporto, e ndo
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ao ensino da educacéo fisica. Foi por isso que decidi ingressar no mestrado em Atividade
Fisica e DesportoAo longo deste, fui tendo contato com varias unidades curriculares
ligadas a prescrigdo do exercicio, que me motivaram a realizar o estagio num ginasio. O
principal motivo para tal decisédo, foi para que pudesse colocar em pratica todos os
conhecimentsadquriidos ao longo do meu percurso académico, mas também para poder
inserirme neste mercado de trabalho. Com a concluséteestagio, perspetivee para

um futuro muito pro6ximo, 0 meu ingresso nesta instituicdo, visto ter sido contatado para

tal.
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6. ANEXOS
ANEXO | T Distribuicdo das Tarefas do Estagio
PERIODO DE TAREFA OBJECTIVO
TEMPO
1 Treinar na 1 Conhecer os diferentes aparelhog
sala de da sala de exercicio;
exercicio; {1 Saber usar os aparelhos
1 Trabalhar corretamente;
na rececag 1 Identificar para que grupo
16/9 A 16/11 do muscular o aparelho egtéeparado
AquaGym; para treinar;

1 Conhecer os diferentes tipos de
treino;

1 Sentir os efeitos do treino no
COrpo;

1 Conhecer os diferentes servigos (
AquaGym;

1 Compreender a dinamica da
rececao;

1 Conhecer as estratégias de
marketing usadas na institui¢ao.

17/11 A 17/12 1 Observacao d; 1 Observar os processos de treino dos
dindmica da Clientes;
sala de 1 Acompanhar os instrutores na sua
exercicio e dindmica na sala;
analise dos { Analisar os Planos de treino dos
Planos de utentes e tirar davidas e pedir
treino. esclarecimentosofre 0s mesmos.

17/01 A 17/04 Intervencéo e 1 Aprender e compreender as técnicag
trabalho na execucao;
sala de 1 Compreender as metodologias de
exercicio. treino, da anatomia biomecanica e

fisiologia em praética;

1 Compreender a prescricdo dos
exercicios e ppgramas;

1 Interagir com os utentes;

1 Aconselhar servigos extra a sala de
exercicio e vendas de PT.

18/04 A 18/05 Observar e 9 Observar as varias aulas e modalida,
fazer as aulas presentes no horario das aulas de gr
de Grupo. do AquaGym;

1 Experimentarddas as modalidades.
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ANEXO Il T Colaboragéo Circuito Bi®audavel
Recomendacdes

As recomendacfes da OMS e do ACSM demonstram que as pessoas devem
dedicar 150 minutos por semana (30 minutos poretfagtividade fisica moderada para
obterem beneficios de salde. Este tempo deve aumentado para beneficios adicionais
serem obtidos. Para fazer isto, a intensidade, a frequéncia e a duracéo da atividade devem

ser aumentadas.
Orientacbes

1 Para evitar lesdes desequilibrios deve executar o movimento devagar e de forma
continua e controlada. Mantendo um padréo de respiragédo normal, e ndo sustendo a
respiracao durante a execug¢ao dos exercicios.

1 N&o devera realizar os exercicios durante periodos agudos de ddtama¢ao
muscular e articular.

1 A progresséao ira depender do estado geral de saude. Comece por se manter durante
10 minutos continuos. Aumente progressivamente até alcancar o objetivo de 30
minutos por sesséo de treino. Para aumentar a intensidade, aanreqg@éncia do
movimento, executando o exercicio mais rapidamente.

1 Para evitar lesbes e aumentar a seguranca, deve aumentar primeiro a duragao do
exercicio e s6 depois a intensidade.

1 Deve executar os exercicios ha amplitude maxima sem causar dor aufaiésco

Em seguida, apresentamos as instru¢cdes e funcdes de cada um dos aparelhos que
compdem o circuito Bksaudavel da Quinta de Sdo Roque. Na estacdo 1 temos a maquina

Squat Push, desenhada para trabalhar o trem inferior. Na estacdo 2, temos a maquina

Rowing, para a parte superior do corpo. Na estagdo 3, temos as maquinas Power Push e

Pull Down Challenger, ambas para o trem superior. Na estacao 4, temos a Health Walker

e o Mini Ski, para o trem inferior com incidéncia na componente cardiovascular. Na

eshicdo 5, existe a maquina Warm Up e Sky Stepper, com vista a melhorar a mobilidade

do trem inferior. Na estacdo 6, temos o Flat Walker e o Leg Stretch, nesta estacao

encontramos uma maquina para auxiliar no alongamento do trem inferior. Por fim, a

estacdo tontém o Big Turning Wheels e o Back Massage, para melhorar a mobilidade

das articulagbes do trem superior e relaxar os musculos das costas respetivamente.
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Squat Push

Ref: PAR-OG-154H
Size: 1900mm x 378mm x 1657mm

Functions:

Works and strengthens quadriceps,
glutes and calve muscles. Increases
flexibility and leg strength

Ref: PAR-OG-1551-T
Size: 1240mm x 790mm x 820mm

Funciones:

nd Works back, chest, biceps, triceps. and
f abdomen. Increases muscle strength. It
is the most complete unit

\

\ )

Instrucdes:
Sentado na cadeira, apoie 0s pés e empurre, levan

0 corpo entamente.

Funcées:
Trabalha e refor¢a os quadricipites, glateos e gém

Aumenta a flexibilidade e forca das pernas.

Instrucdes:
Sentado na cadeira, apoie 0s pés e puxe lentan

até a flexdo completa dos bragos.

Funcdes:
Tem como funcéo fortalecers aostas, o peito, o

bicipites, os tricipites e o abddémen.
Aumenta a forca muscular, é das maquinas n

completas.
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Power Push

Ref: PAR-OG-155E
Size: 1849mm x 707mm x 2207mm

Functions:
Increases and helps develop the muscles Wo
of the upper limbs, shoulders, back and flex
particularly the upper chest the

funi

Pull Down Challenger

Ref: PAR-OG-154D
1 Size: 2078mm x 842mm x 1957mm

Functions:

and Increases and strengthens shoulders,
back and chest. Improves flexibility of
shoulder and elbow joints.

Instrucdes:

4 )

\_ v

Instrucdes:
Sentado na cadeira, segure 0s apoios com amb

maos e empurre lentamente até a total extensac
bracos.

Funcdes:

Aumentae ajuda a desenvolver os musculos (
membros  superiores, ombros, costas
particularmente o peitoral.

(

~

\ v,

Sentado na cadeira, segure 0s apoios com ambas as maos e puxe lentamente até a t

dos bracos.

Funcdes:

Aumenta e fortalece asmbros, as costas e peito. Aumenta a flexibilidade dos ombros

articulagdes dos cotovelos.
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Health Walker

Ref: PAR-OG-155B
Size: 1059mm x 512mm x 1455mm

Funciones:

Increases flexibility of the hip and legs.
Strengthens quadriceps, calves and
buttocks. Improves heart and lung
functions

Mini Ski

Ref: PAR-OG-154C
Size: 1132mm x 866mm x 1307mm

Functions

It works the spine and hip. Increases and
strengthens the heart-lung function.

- O )

\

Instrucdes:

/

Coloque os pés nos apoios, as maos na barra, e mc
pernas em sentido de marcha, como se estives

caminhar.

Funcdes:

Aumenta a flexibilichde dos membros inferiore
Fortalece os quadricipites, gémeos e gluteos. Melhc

funcao cardiaca e pulmonar.

e

=

\ ¥

Instrucdes:
Em cima da plataforma, segure firmemente os ap

com as maos. Balance as pernas para ambos os |
Por precaucdo, nao realizet@ exercicio de formi
violenta.

Funcdes:
Trabalha a coluna e anca. Aumenta e fortalec

funcao cardiovascular. 71
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i - "
% @

e /

Ref: PAR-OG-201-T
Size: 1100mm x 500mm x 1000mm

Instrucdes:
Bunstions: Sentado no banco, agarre os pedais superiores cc
incieases muscle. strength and cardio duas maos, e empurre os pedais inferiores ao me

pulmonary functions .
tempo que 0S SUpPErEs.

Funcdes:
Estimula o movimento articular dos bragos, quac

joelhos e tornozelos, melhorando a mobilidade do t
inferior

Sky Stepper ( O \

\ Y

Instrucdes:
Cologue os pés e as maos nos apoios, € mo\

pernas em sentido de marcha, como se estive:

Ref: PAR-OG-154B

Size: 1141mm x 592mm x 1416mm caminhar.
Functions:
Funcbes
Works and strengthens the entire lower Trabalh f | d inferior d
body, quadriceps, calves etc. Improves rabaina e Ort[a_?ce toda a parte interior do corp
flexibility of the hips and spine Melhora a flexibilidade das ancas e coluna vertek
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Flat Walker (

Instrucdes:
Coloque os pés e as maos nos apoios, € Mo\

pernas em sentido de marcha, como se estives
Functions caminhar.

Ref: PAR-OG-204-T
Size: 700mm x 500mm x 1630mm

Reinforces the lower body and helps

coordination and mobility. Improves ~ .
flexibility of the hips Funcoes:

Trabalha e forta&ce toda a parte inferior do corpo.
Melhora a flexibilidade das ancas e coluna vertek

Leg Stretch ( \

\_ J

Ref: PAR-OG-155D

Size: 932mm x 811mm x 1162mm Instrugc")es:
Functions: Coloque as pernas sobre a barra de acordo com
Stretches and strengthens lower limbs altura e inclinese para a frente. Exercer pressao

muscles and helps flexibility. Releases

Fatigue pernas para a frente ou para os lados.

Funcoes:
Alonga os membros inferiores e ajuda na flexibilidac
Ajuda a reduzir a fadiga.
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Big Turing Wheels [ O O\

\ _/

Ref: PAR-OG-154G

Size: 1341mm x 1038mm x 582mm InstrugﬁeS:
i o Coloque as maos nos apoios e gire simultaneament
WOV s saorosses e OB sentido dos ponteiros do reldgio e ao contrario.

joints in the arms.

Funcdes:
Melhora e aumenta a mobilidade das articulagies

membros superiores.

Back Massage ( O O N\

N

Ref: PAR-0G-154I Instrucées:
Size: 1259mm x 684mm x 1334mm Coloque o suporte sobre a coluna de massage
realize um movimento lento, vertical ou horizont
Adequado para pessoas de avancada idade.

Relaxes and stimulates the muscles of
hip and back. Improves physical fatigue

and the nervous system. Fungﬁes:
Relaxa e estimula os musculos das ancas e costas
Melhora a fadigdisica e o sistema nervoso.
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ANEXO Il i Exemplos de Rnos, Movimentos e Eixos

Figura 1 - Plano Frontal

Tabela 1l - Planos, Movimentos e Eixos

Figura 2 - Plano Sagital

Figura 3 - Plano Transverso

Plano Movimento Eixo Exemplo
Frontal Aducao/Abducéo Antero-Posterior| Elevacao Lateral
Flexdo Lateral Aducao/Abducéo de pernas
Everséao/lnversao
Sagital Flexdo/Extensdo Mediolateral Extenséo de Braco (Bicipite)
Extenséo de Braco (Tricipite)
Agachamento
Andar/Correr
Saltos Verticais
Subir escadas
Transverso | Rotagdo Interna/Externa | Longitudinal Rotacédo de Tronco
Rotacao a Esquerda/Direi Lancamentos
Adugéo/Abducao Batimentos
Horizontal
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ANEXO IV i Exemplos de Exercicios do Treino de Forca

Abdominal

=

) _
.

|
La
I =5
‘ >»

PosicaoFinal

Crunch

o . . Principal Muasculo
Posicéo Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica )
Envolvido

9 Deitado num tapet( J Fletir o pescocq 1 Desenrolar T Reto
de barriga par: para mover ¢ tronco para tra Abdominal

cima. gueixo em para a posical
1 Joelhos fletidos, ¢ direcdo ao peito. inicial.
aproximar 0§ 1 Manter os pés I Manter sempr¢
calcanhares da nadegas, e lomba 0S pés, nadega
nadegas. retos e estatico lombar e braco!
 Colocar as méo no tapete, fletir g na mesma

atrds do pescog( tronco para & posicao.
apoiandeo para que frente até aJq Durante esta fas
ndo seja criad{ omoplatas sairerl  deve inspirar.
tensdo na colun do chéo.

cervical. 1 Durante esta fas
1 Todas as repeticoe deve expirar.

comegam nea

posicao.
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Crunch (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principal Mdsculo

almofadas contra
parte superior d

peito.

1 Todas as repeticOe
comecam nest
posicao.

frente até que o
cotovelos fiquem

ao lado dos
joelhos.
Manter 0s pés

sempre apoiados
Nesta fase dev
expirar.

i Nesta fase dev

Envolvido
1 Sentese nobanco, Mantendo as Desenrolar dY Reto
cologue 0s pés ng almofadas tronco para tra Abdominal
suportes. apoiadas, fletir ¢ para a posica
1 Pressione a tronco para & inicial.

Manter sempre
0S pés apoiados
e as almofada
junto a parte
superior do peito

inspirar.
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Bicipite

“| unssam

Flexdo ce Bragos (Maquina- Puxador)

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Agarre a barra en
supinagao.

A pega deve ser
largura dos ombrog
para que 0s bragg
toquem nos lado
do tronco.
Mantenhase numa
posicdo eretacom
0S pés a largura dg
ombros, e os joelho
ligeiramente
fletidos.
Descanse a barra 1
parte da frente da
coxas, com O
cotovelos
totalmente
estendidos.

Todas as repeticOe
comegam nest

i Flexione 0s
cotovelos até qu
a barra estej

1 Mantenha d

f Nao balance ¢

T Deve

posicao.

perto dos mbros.

tronco ereto e i
parte superior do
bracos imovel.

Corpo para tras.
expirar
nesta fase.

Baixe a barra at
a extensao tots
dos cotovelos.
Mantendo 0
tronco e 09
joelhos  semprg¢
na mesma
posicao.
N&o impulsione &
barra na coxas

durante ag
repeticoes.
Deve inspirar
nesta fase.

1 Bicipite Braquial
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Flexdo de Bracos Martelo c/Halteres

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Agarre os haltere
com uma pegi
neutra.
Mantenhase numa
posicdo ereta, cor
0s pés a largura dg
ombros, e os joelho
ligeiramente
fletidos.

Posicione 09
halteres ao lado ds
coxas, com Ot
cotovelos
totalmente
estendidos.

Todas as repeticOe
comecam nest

posicao.

Mantendo 09
halteres com um
pega neutra
flexione 0S
cotovelos até qu
os halteres fiquen
perto dos ombros
Mantenha g
tronco ereto e i
parte superior do
bragos imovel.
N&do balance ¢
corpo para tras.
Expire  durante
esta fase.

Baixe os haltere
até a extensa
total dos
cotovelos.
Mantenha 09
haltaes sempre
com uma pegi
neutra.

Mantendo 0
tronco e os
joelhos  semprg¢
na mesmg
posicao.

Inspire  durante
esta fase.

1 Bicipite Braquial
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Costas

Puxador Dorsal Vertical (Maguina)

Posicao Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Masculos

Envolvidos

Agarre a barra con
uma pega aberta
em pronagao.

A pega deve se
maior que a largur
dos ombros.
Sentado, de frent
para a maquina.
Colocar as perna
por baixo dos
apoios, com 0s pé
apoiados no chag
Se necessario ajus
0 apoio das pernas

Incline o tronco
ligeiramente  pars
tras.

Estenda totalment
0s cotovelos.

Todas as repeticOe
comegam nest

posicao.

Puxe a barra par

baixo e em
direcdo a parte
superior do peito,
Mantenha g
tronco
ligeiramente
inclinado parg
tras; nao
impulsione 0

Corpo para tras.
Toque com &
barra na claviculz
e parte superio
do peito.

Deve expirar
durante esta fase

Permita que o
cotovelos
estendam
lentamente até
posicéo inicial.
Mantenha
sempre 0 tronc(
na mesma
posicao.

No final da série
levantese e
coloque a barr:
na sua posicao d
repouso.

Deve inspirar
durante esta fase

Grande Dorsal;
Grande Redondg
Trapézio Médio;
Romboides;
Deltéide
Posterior.

= =4 =4 -8 -9
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Remada Sentado (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais M&culos

Envolvidos

Sentese no banco
apoiando o0s pés n

suporte.
Os calcanhare
devem ficar

ligeiramente fora dg
suporte.

Segure 0 puxadag
com uma pegi
fechada e neutra.
Sentese numa
posicéo ereta, com
corpo perpendicula
ao chéo, joelho
ligeiramente
fletidos, e os pés
pernas paralelos.
Permita que 0f
cotovelos estendar
totalmente, com o
bracos paralelos a
chéo.

Todas as repeticOe
comegam nest

posicao.

Puxe o suporte er

diregcéo ag
abdomen.
Mantenha qg
tronco numag
posicao ereta
com os joelhog
ligeiramente
fletidos. Nao
impulsione 0
tronco, ou
incline-se  parg
tras.

Continue a puxa
até o suporte toca
no abdémen.

Deve expirar
durante esta fase

Permita que o
cotovelos
estendam
lentamente até
posicéo inicial.
Mantenha qg
tronco, e joelhog
na mesmge
posicéo.

No final da série
flexione 0Ss
joelhos e ancq
para colocar (
suporte na su

posicéo de
repouso.
Deve inspirar

durante esta fase

Grande Dorsal;
Grande Redondg
Trapézio Médio;
Romboides;
Deltdide
Posterior.

= =4 =4 -8 2
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Remada com Barra

Posicéo Inicia

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Posicione os pés
largura dos ombrog
com os joelhog
ligeiramente
fletidos.

Flexione o troncg
para a frente
ligeiramente acima
da posicao paralel
ao chéo.

As costas deven
estar retas.

Os olhos devem
olhar ligeiramentg
para a frente do
pés.

Permita que a barr
esteja suspens
com 0s cotovelo
totalmente
estendidos.
Todas as repeticOe
comecgam nest

posicao.

Puxe a barra er

diregcéo ag
abdémen.

Mantenha qg
tronco rigido,

costas retas, e ¢
joelhos
ligeiramente
fletidos.

N&o impulsione ¢
tronco para cima,

Toque com &
barra no|
abdomen.

Deve expirar

durante esta fase

Baixe a barra at
a posic¢ao inicial.
Mantendo

sempre as costg
retas e o tronc(

estatico, e &
posicao dog
joelhos.

No final da €rie,
flexione as anca
e os joelhos
descansando
barra no chao.
Deve inspirar
durante esta fase

Grande Dorsal;
Grande Redondd
Trapézio Médio;
Romboides;
Deltéide
Posterior.

= =4 =4 -8 2
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Extensao Lombar (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Cooéntrica

Principais Musculos

Envolvidos
Sentese no bancg Incline-se Inverta o| 1 Eretores da
com as costa lentamente para movimento, Espinha
contra a almofada. frente. voltando a
Empurre as ancg Mantenha d posicéo inicial.
para tras contra tronco rigido, E importante
encosto do bancg costas retas, e ( nunca retirar 0s
empurrando 0s pé joelhos pés da

contra a plataforma
As costas deven
permanecer retas.
Todas as repeticOe
comecam nest
poscao.

ligeiramente
fletidos.

A amplitude deve
ser a maxima
possivel, sempr
mantendo ay
costas retas.
Deve inspirar
durante esta fase

plataforma, ben
como, nag
desencostar g
ancas do assenty
As costas devern
permanecer reta
Deve expirar
durante esta fase
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Gémeos

Elevacdes Gémeos Sentado (Maquah

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Sente no bancg
coloque o0s pés n
plataforma, com o
calcanhares
estendidos
fora.
Mantenha o tronce
ereto, com as perng
e pés paralelos.
Posicione a part
inferior dos
quadricipites  po
baixo dos suporte
almofadados.
Permita que 0f
calcanhares baixer
até uma posica
confortavel de
alongamento.
Todas as repeticOe
comegam nest

par

1 Mantendo 0

mais alto
possivel.
1 Deve expirar

posicao.

tronco ereto e a
pernas e pé
paralelos,

empurre com ¢
ponta dos pés

durante esta fase

Permita que o
calcanhares
descam
lentamente até
posicéo inicial.
Mantenha
sempre a mesm
posicéo corporal
Deve inspirar
durante esta fase

1 Solear
M Gastrocnémio
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Peitoral

Supino Plano c/Bara

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Masculos

Envolvidos
Deite-se em Baixe a barra at Empurre a barri § Peitoral
supinacao no banc tocar no peito. para cima at¢
Coloquese no Mantenha 0S estender
banco para que ¢ pulsos firmes, o totalmente 0§
olhos fiquem por antebragos cotovelos.

baixo da barra.

Segure na barr
com uma largurg
superior a largurg
dos ombros.
Posicione a barra
por cima do peitg
com o0s cotovelos

totalmente
estendidos.

Todas as repeticOe
comegam nest
posicao.

perpendiculares
ao chéo €
paralelos um a
outro.

A posicao
corporal naaleve
ser alteradgd
durante toda
execucao.
Deve inspirar
durante esta fase

Mantenha 0¢
pulsos firmes, 0f
antebracos

perpendiculares
ao chéao €
paralelos um aq
outro.
N&o deve arqueg
as costa, ou
levantar o peito.
No final da série
deve colocar ¢
barra no suporte
Deve expiran
durante esta fase
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Supino Plano c/Halteres

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Deite-se em Baixe os haltere Empurre os 1 Peitoral
supinaca no banco até ao nivel dg halteres paré
Posicione 09 peito. cima até estende
halteres por cima d Mantenha 0¢ totalmente 0¢
peito com 0§ pulsos firmes, o cotovelos.
cotovelos antebragos Mantenha 0¢
totalmente perpendiculares pulsos firmes, 0f
estendidos. ao chéo € antebracos
Todas as repeticoe paralelos umao perpendiculares
comegam nest outro. ao chéo €
posi¢é&o. A posicéo paralelos umao

corporal ndo dewvq outro.

ser alteradg N&o deve arqueg

durante toda as costas, o0

execucao. levantar o peito.

Deve inspirar Deve expirar

durante esta fase

durante esta fase
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Supino Plano (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Musculos
Envolvidos

Sentese em
supinaédo no banco
Agarre as pegas e

pronacao.
Alinhe as mé&os con
o] peito. Se

necessario ajuste
banco para que

posicdo seja a ma
correta.

Empurre as pega
até que os cotovelg
figuem totalmente
estendidos.

Todas as repeticOe
comecam nest

posicao.

Permia que as
pegas baixen
lentamente até a
nivel do peito.
Mantenha 0¢
pulsos firmes.

A posicao
corporal ndo dewvq
ser alteradgd
durante toda
execucao.

Deve inspirar
durante esta fase

Empurre as pega

até que 0
cotovelos fiquemn
totalmente
estendidos.

Mantenha 0S
pulsos firmes.
N&o deve arqueg
as costas, o
levantar o peito.
Deve expirar
durante esta fase

i Peitoral
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Pernas

Prensa (Maquina)

Posicao Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Muasculos

Envolvidos
Sentese ha magina Permita que a Empurre af Glateo
com a lombar, ancas pernas e joelho plataforma 1 Quadricipite
nadegas ben flexionem através de
apoiadas. lentamente par extenséo da
Coloque os pés n  baixar a pernas, ate
plataforma com @ plataforma. posicéo estendid

largura da anca, com
ponta dos pé
ligeiramente a aponta
para fora.

Os pés devem est
paralelos um ao outrg
Segure nas pegas
lado do assento, mov
as pernas até ques
joelhos estejan
totalmente estendidg
mas nao prenda ¢
joelhos.

Alinhe as maos com
peito. Se necessar
ajuste o banco pat
gue a posicao seja
mais correta.

Retire o mecanismo d
seguranca, e volte
agarrar as pegas.

Todas as repeticoe
comecam asta
posicao.

N&o deixe que i
plataforma baixe
rapidamente.

Mantenha sempr
as costas, ancas

nadegas ben
apoiadas ng
assento.
Mantenha 0S
joelhos alinhados
com 0s peés.
Baixe a
plataforma  até
que as coxa

figuem paralelas
com a plataforma
Deve inspirar
durante esta fase

mas sem
bloquear 09
joelhos.
Mantenha

sempre a mesm
posicdo corporal

Os joelhos
sempre alinhado
com 0s pés.

No final da série
coloque a
seguranca par
prender g
maquina.

Deve expirar

durante esta fase
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Agachamento c/Halteres

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Pegue num par d
halteres.
Coloqueos ao ladg

do corpo.
Mantenha g
abdominal
contraido, e junte a
omoplatas.

A cabeca deve esti
virada para a frente
Todas as repeticoe
comecam nest
posicao.

Dobre os joelhos
para a frente
permitindo que a{
ancas dotem
para tras.

As costas dever
estar retas e 0
joelhos apontado
na mesma direca
gue 0s pés.
Desca lentament]
até que os joelho
estejam
completamente
dobrados.
Deve inspirar
durante esta fase

1 Empurre com 04
calcanhares,

estendendo o0
joelhos até que a
pernas  fiquem
numa  pPosiGac
reta.

1 Deve manter (
abdominal
sempre

contraido, e a
costas retas.

1 Deve expirar
durante esta fase

1 Glateo
1 Quadricipite

Variacdo: Agachamento c/Barra

— - —p——
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o

S

Afundos c/Halteres (Cunges

Posicéo Inicial Fase Excémica

Fase Concéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

1 Pegue num par d
halteres.

1 Coloqueos ao
lado do corpo.

1 Mantenha 0
abdominal |
contraido, e juntg
as omoplatas.

Dé um passo 3
frente com umeé
perna, apoie (
calcanhar e depo
a ponta do pé.

Desgca 0 corpg
fletindo o joelho,
até que a perna (

Regresse para B
até ficar em pé.
Empurre com ¢
calcanhar,
estendendo
joelho até que
perna figue num;
posicao reta.

1T A cabeca deve trds  encontrese Deve manter ¢
estar virada para guase em contat abdominal sempr
frente. com o chao. contraido, e a

1 Todas ad 1 Mantenha o pes costas retas.
repeticdes na perna da frente Deve expirar
comecam nestf T Deve inspirar durante esta fase.
posicéo. durante esta fase.

1 Glateo
1 Quadricipite

Variacfes: Afundos c/Barra

i

90



Capitulo6

Agachamento Hack (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Musculos

Envolvidos
Encostese na| Permita que a Empurre atravéy § Gluteo
maquina com & pernas e joelho da extensdo dg Y Quadricipite
lombar bem flexionem pernas, até
apoiada. lentamente par posicao estendid

Coloque os pés n
plataforma com ¢
largura da ancs
com a ponta dos p¢
ligeiramente 3
apontapara fora.
Os pés devem est
paralelos um ac
outro.

Segure nas pegas
lado da cabecgs
mova as pernas a
que o0s joelhog
estejam totalment
estendidos mas ng
prenda os joelhos.
Retire o mecanism
de seguranca,
volte a agarrar a
pegas.

Todas as repetes
comegam nest

posicao.

baixar o suporte.
N&o desga
rapidamente.

Mantenha sempr

as costas ber
apoiadas.
Mantenha 0¢
joelhos alinhado:s
com 0s pés.

Baixe a maquina
até que as coxg
figuem paralas
com a plataformg
dos pés.

Deve inspirar
durante esta fase

mas sem
bloquear ok
joelhos.
Mantenha

sempre a mesm
posicéo corporal

Os joelhos
sempre alinhado
com 0s pés.

No final da série
coloque a
seguranca par
prender 3
maquina.

Deve expirar

durante esta fase
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Extensao de Pernas (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos
Sentese na Suba o0 suport{ § Permita 1 Quadricipte
magquina e empurr através de lentamente :
as ostas contra ( extenséo flexdo dos
encosto. completa dos joelhos até &
Coloque os pés p¢ joelhos. posicéo inicial.
detras e em contacf Mantenha gy O tronco deve

com o rolo.
Posicione as perng
paralelas uma
outra.

Ajuste o banco par
que as costa
estejam apoiadas,
ndo haja espag
entre a parte de trg
do joelho e o0 bancg
Agarre as pegas 3
ladodo banco.
Todas as repeticOe
comegam nest

posicao.

tronco ereto e a
costas ben
apoiadas.

As coxas, perna
e pés sempr
paralelos.

N&o bloqueie o0s
joelhos em cima.
Deve expirar
duranteesta fase.

estar sempre n

mesma posicao.

1 A posicao dag
pernas deve
manterse
inalteravel.

1 N&o deixe que a
nadegas
descolem dq
assento.

1 Deve inspirar

durante esta fase
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Flexdo de Pernas (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Sentese na
magquina e empurr
as costas contra
encosto.

Coloque os pés p¢
entre os suportes.
Posicione as perng
paralelas uma a
outra.

Ajuste o banco par
que as  costa
estejam apoiadas.
Os joelhos néc
devem estar en
contacto com &
almofada.

Agarre as pegas 3
lado do banco.
Todas as repeticOe
comegam nest

posicao.

|l

Desca o suport
através da flexa
dos joelhos.
Mantenha qg
tronco ereto e a
costas ben
apoiadas.

As coxas, perna
e pés sempr
paralelos.

Deve expirar
durante esta fase

Permita que (

suporte subg
lentamente,
voltando a

posicéo inicial.

O tronco deve
estar sempre n
mesma posicao.
A posicdo das

pernas deve
manterse
inalteravel.

N&o deixe que &
nadegas
descolem dq
assento.

Deve inspirar

durante esta fase

1 Isquiotibiais
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Ombros

Press de Ombros (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Muasculos

Envolvidos
Sentese na Empurre 0S Permita 1 Deltéide
magquna, encoste a suportes até lentamente E:
costas no assento. extenséo total do flexdo dos
Agarre 0s suporte cotovelos. cotovelos,
em pronacao. Mantenha é baixando 0S
Alinhe as pega; mesma  posica suportes ate
com a parte de cim corporal. posicéo inicial.
dos ombros, s N&o arqueie a Mantenha
necessario ajuste costas, ou sempre a mesm
posicéo do banco. bloqueie 0S posicao corporal
Todas as repeticoe cotovelos. Deve inspira
comegam nest Deve expiral  durante esta fase

posicao.

durante esta fase
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Press de Ombros c/Halteres

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos
Sentese no banco Empurre 0S Permita 1 Deltéide
encoste as costas | halteres até lentamente F:
assento. extenséo total do flexdo dos
Agarre os haltere cotovelos. cotovelos,
em pronacao. Os halteres baixando 0§
Alinhe os halteres devem sel halteres até
com a parte de cim elevalos acima dg posicéo inicial.
dos ombros. cabeca. Mantenha
Deve olhar en Mantenha g sempre a mesm
frente, alinhando ¢ mesma  posica posicaocorporal.
pescoco com  ( corporal. Deve inspirar
tronco. Ndo arqueie a durante esta fasg
Os pés devem est costas, oy
bem apoiados n bloqueie 0§
chéo. cotovelos.
Todas as repeticoe Deve expiraf

comecam nest

posicao.

durante esta fase
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Remada Alta c/Barra

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos
Agarre a barra en Puxe a barra a Baixe lentamentd  Deltéide
pronacao, a largur longo do a barra até {9 Trapézio
dos ombros. abdoémen e peito, posicéo inicial.
Mantenha o corp( Mantenha 0¢ O corpo deve
ereto, com 0s pés cotovelos permanecer
largura dos ombros apontados  par sempre neg
com os joelhog fora, a medidég mesma posicao.
ligeiramente gue a barra pass Os cotovelos
fletidos. rente ao corpo. devem esta
Descanse a bari O corpo deve sempre a aponté
nas coxas, com @ permanecer n para fora.
cotovelos mesma posic¢ao, Deve inspirar

totalmente
estendidos, ¢
apontados para forq
Todas as repeticOe
comecam nest
posicao.

0s joelhos
fletidos.
Nao levante 04

pés, nem balanc
a barra para cimg
Na posi¢ao fina

0s cotovelos
devem estar
altura dos
ombros.

Deve expiraf

durante esta fase

durante esta fase
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Tricipite

Extensdo & Bragos (Maquina)

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Masculos

Envolvidos
Agarre a barra en Empurre a barr: Permita 1 Tricipite
pronacédo, a largur para baixo até lentamente F:
dos ombros. estender flexao dos
Mantenha o corp( totalmente 0¢ cotovelos até :
ereto, 0s pes cotovelos. posicao inicial.
largura dos ombros Mantenha o corp Mantenha g
e oS joelhos eretq 0s bragog posicéo corporal
ligeiramente imoveis. No fim da série
fletidos. N&o bloqueie os coloque a barri
Puxe a barra par cotovelos ng na sua posica
baixo até ok posicao final. inicial.
cotovelos estarer Deve expirar Deve insprar
encostados a durante esta fase durante esta fase
tronco.
Flexione 0S
cotovelos para qu
0S antebraco

figuem paralelos a
chéo.

Todas as repeticOe
comegam nest
posicao.
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Extensao de Bragos (tipo Francés)

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Sentese no banco Baixe lentamenté Empurre o 1 Tricipite
com a zona lomba o] haltere, haltere até &

bem apoiada. permitindo a posicdo inicial

Os pés benf  flexéo dos através da

apoiados no chao. cotovelos. extensao do

Segure no hédre Leve o halterg  cotovelos.

com as duas maos, atrds da cabec: A posicéo

eleve acima da
cabeca.

Os cotovelos dever
estar totalment
estendidos, mas né
bloqueie 0S
mesmos.

Deve olhar em

frente, mantendo
posicdo do pescog
constante.

Os cotovelos dever
apontar para
frente.

Todas as repeticoe
comecam  nesta

posicao.

com os cotovelos
apontados para
frente.

A posicao final
ocorre com 0§
antebracos
paralelos ao chéag
A posicao
corporal deve
permanecer
inalteréavel.

Deve inspirar
durante esta fase

corporal deve se
igual em todo ¢
movimento.

N&do arqueie a
costas.

Deve expirar
durante esta fase
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ANEXO Vi Folhas de Presenca

DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA E DESPORTO
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto

PRATICA DE ESTAGIO
Ano lectivo 2013/2014 - Anual (16 de Setembro a 14 de Junho de 2014)

Nome da Organizagio: A‘i““ ﬁ%‘m =y ;k"“ £& Qéml AQ é;m, ¢4aé

Nome completo do aluno:

_é“umm s

Hordrio ; Assinatura "P estudante a) Observacio
16 -09-2613 9 h- 13h qmu/ A"
17-09-2043| AT h- 21h ) il /5/
18-09-2043 qh -13h 1/,)/ <l ZA/’—
19- 092013 17h - 21h Pwacl
20-09-2¢3 9 -A3h /y/,/ =
23-0Q-2013 Q- 13h A e 78
Py-0q- 2013 12A-21h At itr —e e cudl B
S-04 -2013 - 15h 'ﬁ.—'ﬂu——« /2, “gpde. %
-Ao13 | 4320 | R Yl
10020 An-15h | RS sl
D&-A-201 83012030 - Fanl P
29-09-203\Q 0 -15h | S2Jhy, Canll 5
80-09-26189 0 - A1) | 90 tlion . =
10-20011Fh -21h | X Hu e a5~
02102015 -18h | 0 _Jhn_s WA, =
300 -2013(17h- 21 o Y N ol
10-2013|4h - B Y/ . ek L
01-10-2039h - 131 Bodhon—e | Qocull
OR:10-20734Th- 21h S BiCoue. fo
09-20-2023/4 1 - 131 i (Brcndl B
-10-2013[17h- 211 SN/, ;v.w./ %
1-10-203[8h -15 1 ), i (Vs sl 5
14-10-2013|q - 43 ] SUR —wé A
15-10-2015043n Ay | QM Qcnd -
16-10-2015 [2n - 131 T | P Cvin € T

a)

Em caso de ausente deve assinar b dirigente responsavel

de de 2014

O responsavel da organizacao'de acolhimento da Pratica de Estagio
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Nome da Or

n
DA MADEIRA

DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FisICA E DESPORTO
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto

PRATICA DE ESTAGIO

Ano lectivo 2013/2014 - Anual (16 de Setembro a 14 de Junho de 2014)

Nome completo do aluno: ‘SA&M C)OAMQ r‘ewdmm

Assinatura do estudante Assinatura do responssvel da organizaciio a) Observaciio
1102o15 44/; 2th|  Noslhu_. Culle M
18-10-2013 4h- 13h sl e (et 4.
21-10-2013 QA - 131 P Jéﬂ__, e
02-10 2613 12 h-24) Qeccadl  F
3-10-2013| 4h - 13h Llém._, Learde T
04-to-20f3| 13h-20h|  Rochh . | Do L
s-10-2013|9h - 13h WPl . Lol X
23402613 A -130 Y, u,‘f: . QGecer bS5
490205 13h-21h | SLlhy_. gl B
%'10’204a q L\‘l'b N U?n—‘%: .Q*( 2L /&
1-102013114h -21h o OF Dt e
01-11-2015 2 n -1 "3) PA (%8—/ %u,é/_%
Mﬂ’g '4, AN Ié;’lé
S-11-213] 1#h- 21h b A (Loca G
41-2013|9h -A 3 h Up_Lom—r Dndl
61-1-2013| 12h-21h V0 ln s Pocndl
8-14-2013 19h - 15h 1% e 2 coed
M-#-20153h - Bh 0 ollac 7 /A
12-41-2013/12h - 29h X o hee O,w,é 7 a
3-44- 2015/} -~ 15h ol Chrnall 5
4-1- 201311Fh -21h ) /e Dl
I;’-H-zeh‘lh - ;:g))\] i lhe. .2 Z/é
-#1-2613(9h - T - -
#4-1t- 2013 [17h- Nh SMis—e | ot H
o-#-1013 [ - 121 X Moo | Qoasd K
a) Em caso de ausente deve assinar o dlr@me responsével <
- e de 2014
O responsével da organizagio de acolhimento da Pratica de Estagio
+
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA E DESPORTO
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto
PRATICA DE ESTAGIO
Ano lectivo 2013/2014 - Anual (16 de Setembro a 14 de Junho de 2014)

Nome da Organizagio: ,AMD_CL«LM_&MM—

Nome completo do aluno: Qn-ppm.ﬁ_@'\éem M
Data - Hordrio i e do respe da Observagio

20-94-2043] 17Fh-21h %—I&w—« e Gt ’%
2-11-203 | Qh-13h | Drzal 5
s1-2013 | Gh-1dh S ESR e
6-1-201% |17h-11h ' I | T gl -
F-H-2015 | 9h - 13k S/ (Ditcrd. -

H-)013 [14h - 18h D_ q i ﬂ[ .

4-1-201% | A h - 13 ‘Z‘-L%i_: ey
02-12-201% | Ah-1Ph o 7%
0312 2013 | {7h-21h ) Mo —e ( /mJ%

b-12-)13 | @ - 13k 0 M. Y A

129013 | 13A-21h R Moo | e LA

6-12-2013] 4 h - 13N X Checa e 5
02-12-2043| G | -1 %) N | A
10-12-2003| 41Fh-21h O i o | Goand 2
11-12-9603 | 9k - 13, Qﬂdﬁ;—*_ 2 =
1)-12-2048| Azh-21h L |
4% 20003 Ah-13h R e | Ocn
f6-12- 2| Qin-13h N Mpar—e e EEL
20 13h-20 | R J Qore Lo
1% 12-2013] Ah-1dh (8 Tty | W el g5

19-12-2043 13N -21h

A
20-12-205] qh-13h (/A

06-012014| QA3 | e Ll W

o1-ot20t4| 13h-2Uh | R M Rk
0%-0A-20M4| Qh -13h b - e
a) Em caso de ausente deve assinar o‘Hrigente responsavel &
g de 2014

O responsével da organizagao de acolhimento da Pratica de Estagio
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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FisICA E DESPORTO
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto
PRATICA DE ESTAGIO
Ano lectivo 2013/2014 - Anual (16 de Setembro a 14 de Junho de 2014)

Nome da Organizagio: Aqm}(&_ym - ( n 1 lg Qa;mb & E“.ﬁ{;d

Nome completo do aluno: g A “.n — ¢ ’MM \‘QM AQ_V\‘QA

Data Horirio Assi 1 do estu A do dvel da orga a) Observagio
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15012084 Gh —45h W—c /7;&711[///L
Mp-01-20t4| 17-h-21h Qlhy. (Srcaes %/
N7-01-2014| A -13h b T . (Lin £
-04-2004 Ah-13h S _Jhon—e . o

1- 012014 9Fh-21h & CLicad ,

2-01-200 @h-43h Seilloe | Jcsde &

5-09-2014| A2h-21h 0 = (o n L

4-01-2014| Th#1Dh o e . Qe

701-201%| Gh-13h

§-01-20%4| 17h -22h

29-00-20t4] On-13h | Dkl . oy ,
2,-01-2014|_17h-21h Rl . (et &
3_6’01 ~20%% ”U\—".’Jh MAZQ.—( O////A/ %
5.01-204] 14 - 18h = 2k L
01-02-2014 18 -13h Ot Ueae candl S8
01-02 24| 14h -18h Sl . Dend K
82-0232M ah-13h i Y [ o R R o
03-02-204| Gh-13h 2 . QrcndHh
4-02-2014| 1#h-21h - Lo Ccndl
05-02-2014| Gh-13h LP %\——L (CYsccq 74
06-02-2014] 13h-21h s R ik

a)

Em caso de ausente deve assinar od#igente responsavel

de de 2014

O responsével da organizagdo de acolhimento da Pratica de Estagio
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UNIVERSIDADE DA MADERA

" DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA E DESPORTO
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto
PRATICA DE ESTAGIO
Ano lectivo 2013/2014 - Anual (16 de Setembro a 14 de Junho de 2014)
Nome da Organizagio: Mﬂmﬁ%m - ( ' Qgﬂx &mj & EQMQM
Nome completo do aluno: ,_%.J.MAM__CDMM—ML
Data Horirio A d: Assi ra do responsével da organi a) Observagiio
072022014 Gh-13h ([ LCal [
-07-20%| Al -15h 7 ko

M-6L-200%| 17h-21h Rcas
1202201 | Ar-15h g A
13 -02-1o] 17h- 2l Qveand. 25
fu-02-204| qh-43h Clrene ©
15 -02- 2014 | 13hd%-19hd0 Clcnd K
1302- 20tk | Q- 3 Clocnif ~ A
1%-02-204 {F0-24h Clrcnd A
49 -02-20| A -1Dh | (Qln £ 7 4

20-02-2084 1T h-21h

1-02-20i4] Qh - 13 D
22-02-p#1% |20 -Joh 30 b DR
4.09-00% | Ah- 13h ) e Y
26-02 2014 | 4h - 130 (Lot 0%’
3-02-2004|17h - 20h (2ol
9%-062 204 9h -13h P
3-03-20m|Qh -13h Ches
o4 -032014] 12h - AMh Db P
05 -03- ot ah - 13h (oo 2
-650tk| 43h- 31h Ay .
03-05 2014 4h- A3h =2
10-0%-2014| Ah¥ 150 (e &

11-03- 2014/ 1Fh - 21h L | P B
12-03-2014 Q1 - 130 D Mol x | ool

a) Em caso de ausente deve assinar ddigigente responsivel

de de 2014

O responsével da organizagio de acolhimento da Pratica de Estagio
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v DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA E DESPORTO
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto

PRATICA DE ESTAGIO
Ano lectivo 2013/2014 -~ Anual (16 de Setembro a 14 de Junho de 2014)

Nome da Organizac¢io:

Nome completo do aluno:

Data Hordrio A ra do Assipatura do responsivel da organi a) Observaciio
13-05-2o4 AFh -21h S=liga— (ft=nf 1
14-03-2004 4h - 15h X bl oo Cleng G4
17-05-2M qh-1dh | QL. | (Jaz CA
A8 -05-20M Agh-20h | R Chea2d
19-0520l4] Ah-13h Q\,’J%f,_ ot & %
0-05"2014 1Fh~Mh =

103 2014 qh-A3 S/

4-03-2004 4h-13h
s-0d-2014| 4Fh- 21h
g-03-2t4| 9h- 13h
2-03- 2004 | AZh-2h
D¥-03-204 |  4Nh-13h
M-03-2i| dh-13h
1-0Y4-2014 41Fh-2h
2-04-2214| 9h - i3h
3-04-2014 17h=2%h
H-ok-2014] Gh-13
-04-2014 Qh - 13h
% - 04~ 20t4| 17h - 21h
R -04 -2otyl 4h- 13h
0-0k- 2014 AHh- 1)
M-ok-204| 9h- 13h
4-04-2014 | &h - 13h
15 - 042004 | 4fh - 2oh
F[—our.zow 4h -1%h

a) Em caso de ausente deve assinar o difigente responsavel

de de 2014

e

O responsavel da organizagdo de acolhimento da Prética de Estagio
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e
MO&--
3 DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA E DESPORTO
Mestrado em Atividade Fisica e Desporto
PRATICA DE ESTAGIO
Ano lectivo 2013/2014 - Anual (16 de Setembro a 14 de Junho de 2014)

Nome da Organizacio:

Nome completo do aluno:

Data |  Hordrio Assi do Assi do responsdvel da prganizacho a) Observagio
13-0430M 13h- 20h Rai (Z:anle I
“-(\‘1 '.20"" qh’ 43)" \? OA —=R /),c,ﬂ éy‘j)
21-ok-2014 | 4h - 13h b (T | YN %‘M A
22-0l4-2014) 4Gh - 24h QQJ%_A Denrg 5.
23-0k-2044 Qh - 45"’ (Q_k NI —=2 ‘,71'/'(1'4'//"(/42
2u-ou-2004 Azh-21h R _ e (Dcnd L

$-04-2014_Qn-13h QAo Zracd 2
a-ok- 2of4| A7h-21h 5 | PGt CP)
-0k 2oty G p-43h S | i %
02-05-2014|_Ah-13h NiS ) TP P cen st LY
05-05-2014] A h-13h L Mg — Yoz P
06-05-2011] 13h-21h Qully. K dl L5
03-05-2014 | 9h-13h N ] - %@J Lo
08-05-2014 | 12h~ 21h L lhr—e ik 4
ba-05-20| An= 13h X e O 2722
12-05-204 | An = 43h I/, Az %
15-05- 2014 | 17h~ 20 QAo — (s = A
hy -05-20% | 9h - 13h Y — (P 25
hs-05- 20ty | 47h21h S/ - 72>
16-0s- 200 | Qh - 13h Lalhe . O 4
14-05- 2of4| Qh - 23h L 2 %
Ro-05- 2el4| AZh- 21h =S - ﬂ—lﬂ,,;ﬂﬁ 5.
91-05- 2004 | 4h- 13h L Z
p2-08-200y | 1%h- 20h ég
23705 201 - 13 i Eryg g‘
a) Em caso d?:'x‘ausenle df\,/e assinar 6dlrigente responsavel ﬂ -
Soade de 2014

O responsavel da organizagdo de acolhimento da Prética de Estagio
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