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RESUMO

O presente relatério tem como objetivo retratar e refletir sobre o trabalho
desenvolvido durante o estagio curricular, do mestrado em Atividade Fisica e Desporto,
da Universidade da Madeira. O estagio decorreu no gindsio AquaGym, situado no
Complexo Desportivo da Nazaré. Ao longo deste percurso, foram desenvolvidas varias
tarefas e que possibilitaram a aquisicdo de competéncias e o desenvolvimento de
capacidades na area da prescri¢do do exercicio. As principais tarefas do estagio foram: 1)
Trabalho na rece¢do do ginasio; 2) Treinar na sala de Exercicio; 3) Observacdo da
dindmica da sala de exercicio e analise dos planos de treino; 4) Intervencéo e trabalho na
sala de exercicio; 5) Observacdo e experimentacdo das aulas de grupo. Ao longo deste
relatério, procura-se efetuar uma reflexdo objetiva e sincera das experiéncias vivenciadas,
evidenciando os aspetos positivos, bem como os aspetos a melhorar, que marcaram esta
etapa final da minha formacéo académica e pessoal. Na parte final deste trabalho consta
uma secdo dedicada a colaboracéo, na elaboracao das instrugdes e orienta¢Ges do circuito
bio-saudavel da Universidade da Madeira. Essa cooperacdo deveu-se a natureza deste

estagio curricular.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Musculacgéo, Cardio, Fitness, Exercicio, Prescri¢éo 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. The internship took place in the Aquagym gymnasium located in
the Sports Center of Nazaré. Throughout the internship, the multiple tasks performed
enabled the acquisition of skills and the development of abilities within the study area,
giving emphasis to exercise prescription. The main tasks of the curricular internship were:
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) Observation 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 academic and 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 bio-healthy circuit of the University of Madeira. This cooperation was
deeply related to the nature of the curricular internship.

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

Prescription.

VII



RESUME

Le présent rapport a comme objectif faire le portrait du travail développé pendant
le stage référant au Master en Activité Physique et Sportive de I’Université de Madeira.
Le stage a eu place au gymnase AquaGym, situé au Complexe Sportif de Nazaré. Pendant
ce parcours, plusieurs taches ont été les développées qui ont possibilité 1’acquisition de
compétences et le développement de capacités dans le domaine de 1’étude, avec I’accent
dans la prescription de I’exercice. Les principales taches du stage ont été : 1) Travail a la
réception du gymnase ; 2) Entrainement dans la salle d’exercice ; 3) Observation de la
dynamique de la salle d’exercice et analyse des plans d’entrainement ; 4) Intervention et
travail dans la salle d’exercice ; 5) Observation et expérimentation des cours en groupe.
On cherche, au long de ce rapport, effectuer une réflexion objective et sincere des
expériences passées, en mettant en évidence les aspects positifs, ainsi que les aspects a
améliorer, qui ont marqués 1’étape finale de ma formation académique et personnelle.
Dans la derniére partie de ce travail, il y a une section dédiée a la collaboration, au niveau
de 1’¢laboration des instructions et des orientations du circuit «bio-sain» de 1’Université

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

Mots-clés : Activité Physique ; Musculation ; Cardio ; Fitness ; Exercice ; Prescription
d’Exercice.
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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 el gimnasio "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 &rea de estudio, dando mayor importancia a la
prescripcion de ejercicio. Las tareas citadas a continuacion conformaban mi actividad
principal durante las practicas: 1) Trabajo en la recepcion del gimnasio; 2) Entrenamiento
en la sala de ejercicio; 3) Observacion de la dindmica en la sala de ejercicio y analisis de
los planes de entrenamiento; 4) Intervencion y trabajo en la sala de ejercicio; 5)
Observacion y experimentacion de clases en grupo. Se busca, a través de este informe,
realizar una reflexion objetiva y sincera de las experiencias vividas; evidenciando los
aspectos positivos, asi como los aspectos a mejorar, que han marcado esta etapa final de
mi formacion académica y personal. En la parte final de este informe hay una seccion
dedicada a la colaboracion a la hora de realizar las instrucciones y orientaciones del
circuito biosaludable de la Universidad de Madeira. Esta colaboracion se pudo realizar

gracias a las habilidades adquiridas durante la pasantia curricular.

Palabras clave: actividad fisica, musculacion, cardio, fitness, ejercicio, prescripcion de

ejercicio.
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Capitulo 1 Introducéo

1. INTRODUCAO
1.1. Apresentacédo da Area e da Instituicéo

Este relatorio € referente ao estagio que se realizou durante o ano letivo 2013/2014
no gindsio AquaGym, situado no Complexo Desportivo da Nazaré. Durante esse periodo
houve contacto com diversas areas, desde a prescricdo do exercicio, as aulas de fitness, o

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

O ginasio AquaGym foi inaugurado juntamente com o Complexo Desportivo da
Nazaré a 10 de Junho de 1998. Tornou-se no primeiro clube na Regido Auténoma da
Madeira com um complexo de duas piscinas e um ginasio com o objetivo de promover a
pratica do exercicio fisico. Entre os varios servigos e espacos de que dispde, 0 ginasio

AquaGym, é uma das grandes apostas no mercado de salde e bem-estar.

E composto por uma equipa de cerca de 40 colaboradores especializados em
diversas areas, como cardio, musculagao, um vasto programa de aulas de fitness, bicicleta,
hidroginastica, hidrobike, nado livre, pilates e servigo de massagens. O gindsio AquaGym
é constituido por 4 salas panoramicas sobre as piscinas de 20 e 25 metros. O ginasio conta
ainda com um espaco de bem-estar, um estudio de pilates, um espaco exterior para aulas
e atividades ao ar-livre, bem como um servico de cafetaria com refei¢fes ligeiras e parque

de estacionamento privativo para os utentes.

1.2. Pertinéncia do Estagio

Diversos estudos atuais sobre o sedentarismo e a obesidade demonstram um
aumento consideravel nos Gltimos anos dos comportamentos sedentarios e da prevaléncia
de excesso de peso e obesidade. Compete ao profissional do exercicio promover a
atividade e o exercicio fisico para que as pessoas se tornem mais ativas, € assim
contribuindo para a sua satde. Na Europa, um em cada dois adultos e uma em cada cinco
criancas sofre de excesso de peso. Portugal e Malta sdo os dois paises da Unido Europeia
com maior taxa de prevaléncia de obesidade em criancas com menos de 11 anos, o que
faz prever um aumento, a médio prazo, do nimero global de obesos, tornando esta doenca

num dos mais graves problemas de saude publica do pais (Sacavém & Correia, 2006).

Em Portugal, a populagdo obesa e com excesso de peso continua a aumentar. Os
numeros sdo esclarecedores, 58% dos Portugueses tém excesso de peso, 15% sdo obesos
e 3,5% tém obesidade morbida. No caso das criancas, 31,6% sdo obesas (ADEXO, 2007

2
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citado por Sacavém & Correia, 2006). De facto, estamos a assistir a emergéncia da
primeira geracao de criangas que, efetivamente pode morrer antes dos seus pais. Para que
possamos entender melhor a dimenséo deste problema, ha que referir que em Portugal os
custos diretos e indiretos associados com a epidemia da obesidade ascendem aos 570
milhdes de Euros (ADEXO, 2007 citado por Sacavém & Correia, 2006).

Os custos diretos e indiretos associados a obesidade sdo elevadissimos. Este
acontecimento tem a sua origem nos habitos de vida sedentarios da populacao. Para baixar
as taxas e o0s custos ligados a obesidade, é necessario perceber que mudangas sao
necessarias para tornar a populacdo mais ativa, mas os resultados sé serdo visiveis a longo

prazo.

O corpo humano foi feito para estar em movimento frequente, no entanto existem
pessoas que passam horas sentadas, dia apds dia. Os dois maiores fatores que contribuem
para a obesidade sdo a falta de atividade fisica e o0 estar sentado em demasia (Kravitz,
2011).

Durante anos, cientistas do exercicio e profissionais da satde/fitness sustentaram
que a atividade fisica regular é a melhor defesa contra o desenvolvimento de muitas
doengas e desordens. Apesar do corpo humano estar projetado para 0 movimento e
atividade fisica extenuante, o exercicio ndo faz parte do estilo de vida médio. N&o se pode
esperar que o corpo humano funcione da melhor forma e se mantenha saudavel por longos
periodos, se o corpo ndo é utilizado como previsto. A inatividade fisica conduziu a um
aumento das doencas cronicas. Os individuos que ndo se exercitam regularmente estdo
em maior risco de desenvolver doencas crénicas como a hipertensdo, a

hipercolesterolemia, o cancro, a obesidade, e desordens musculares (Heyward, 2006).

Se 0 corpo esta desenhado para um propdsito que € o movimento, devemos fazer
0S possiveis para que esse pressuposto seja cumprido. Se utilizarmos um objeto para
executar uma tarefa para a qual ele ndo esté preparado, o mais provavel é que se danifique
ou deteriore ao longo do tempo, 0 mesmo acontece com o corpo humano quando nao é
utilizado corretamente. A chave esta na prevencdo, e 0 exercicio em particular
desempenha um papel muito importante. Apesar de muitos e grandes estudos
comprovarem a importancia do exercicio na vida do ser humano, os movimentos para o
promover sao escassos comparativamente com aqueles que promovem o sedentarismo de

forma indireta, como os computadores, videojogos, programas de televisdo, entre outros.
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Prova disso é 0 avanco tecnoldgico nas sociedades civilizadas nos ultimos 50 anos,
que criou um ambiente que promove o sedentarismo. Devido a seducdo das tecnologias
gue promovem o sedentarismo, as pessoas podem passar a maior parte do seu tempo numa
cadeira a ver televisdo, trabalhando numa secretaria, jogando videojogos, etc.
Investigacdes recentes demonstraram que estar muito tempo sentado durante o dia €
prejudicial para a saude das pessoas. Além do mais a frase comportamento sedentario

vem do latim “sedere” que significa estar sentado (Kravitz, 2011).

Se focarmos a atencdo nas pessoas que ndo tém excesso de peso, podemos
constatar que um numero crescente de individuos esta a adotar um estilo de vida mais
saudavel, em especial, através de uma dieta equilibrada e da préatica de exercicio fisico.
No grupo de pessoas que decidiram investir no seu pleno bem-estar incluem-se lideres de
opinido/celebridades, como atletas famosos e artistas que, literalmente, fazem depender a
sua vida profissional do nivel de bem-estar em que se encontram e da sua aparéncia. Este
grupo de pessoas abragou tranquilamente uma nova forma de estar, centrada numa dieta
saudavel, na pratica de exercicio, na suplementacao natural, na medicina preventiva e no
desenvolvimento da sua inteligéncia emocional (Goleman, 2006 citado por Sacavém &
Correia, 2006).

Contudo, apenas nos Gltimos anos comegaram a emergir servi¢os e produtos
eficazes de “Wellness” acessiveis a populagdo em geral. Anteriormente, 0s
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 de suplementacdo natural, a
disposicdo dos consumidores nas grandes superficies. Um numero crescente de
empreendedores estdo a investir na industria do Wellness e, desta forma, a criar uma
solucdo para aquilo que é essencialmente um problema econémico e social. O grupo
crescente de pessoas que investe no seu bem-estar tem trés objetivos fundamentais: (i)
melhorar a sua aparéncia e 0s seus niveis de energia; (ii) retardar o envelhecimento; (iii)

prevenir o aparecimento de doencas (Sacavém & Correia, 2006).

O exercicio fisico € fundamental para prevenir o aparecimento 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 acompanhar as pessoas durante a pratica. Isto demonstra a importancia dos ginasios e

health-clubs, 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 area uma possivel saida profissional no futuro. Tendo em conta o crescente aumento
do excesso de peso e outros problemas derivados da inatividade fisica, 0 numero de
pessoas que procuram 0s ginasios é cada vez maior. Isto deve-se ao facto de serem
aconselhados a 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 futuros. Este € um mercado em ascensdo, onde a competéncia e formacéo dos
seus profissionais é fundamental, para que possam aconselhar corretamente os clientes e

permitir que os individuos tirem beneficios dessa experiéncia.

1.3. Objetivos do Estagio
1.3.1. Objetivo Geral

Pretendiamos com este estagio, obter um leque de experiéncias no ambito das
atividades desenvolvidas nos ginasios e health-clubs. Estar em contato com Vérias areas
de intervencdo no ginasio, desde 0s processos iniciais de avaliagdo, prescricdo do
exercicio, funcionamento de aulas de grupo, salas de musculacdo e cardio, organizacdo

de eventos, e trabalho de rececao.

1.3.2. Objetivos Especificos:

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

formulados os seguintes objetivos:

a) Recegéo

e Conhecer os diferentes servigos do AquaGym;

e Compreender a dindmica da recegéo;

e Conhecer as estratégias de marketing usadas na instituicéo.
b) Sala de Exercicio

e Conhecer os diferentes aparelhos da sala de exercicio;

e Saber usar os aparelhos corretamente;

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

e Sentir os efeitos do treino no corpo;

e Observar os processos de treino dos Clientes;

e Acompanhar os instrutores na sua dinamica na sala;



Capitulo 1 Introducéo

e Analisar os planos de treino dos utentes e tirar dividas e pedir esclarecimentos
sobre 0s mesmos;

e Aprender e compreender as técnicas de execucgao;

e Compreender as metodologias de treino, da anatomia biomecénica e fisiologia em
pratica;

e Compreender a prescri¢do dos exercicios e programas;

e Interagir com os utentes;

e Aconselhar servicos extra na sala de exercicio.

¢) Aulas de Grupo

e Observar as varias aulas e modalidades presentes no horario das aulas de grupo
do AquaGym;
e Experimentar todas as modalidades.
d) Projeto UMa

e Elaborar as instrucdes e fungdes de cada aparelho;
e Orientacdes para utilizacdo do circuito.

1.4. Delineamento do Estagio

O estagio curricular realizou-se entre Setembro de 2013 e Junho de 2014 e durante
este periodo foram efetuadas diversas tarefas. As funces iniciais foram treinar na sala de
exercicio e trabalhar na rececdo do AquaGym, onde foi possivel conhecer os diferentes
aparelhos e saber usa-los, identificar para que grupo muscular o aparelho estava preparado
para treinar, conhecer os diferentes tipos de treino, sentir os efeitos do treino, conhecer
os diferentes servigos do AquaGym, compreender a dindmica da rececdo e conhecer as

estratégias de marketing usadas na instituicao.

Numa fase posterior, a observacdo da dindmica da sala de exercicio e analise dos
planos de treino. Nesta tarefa, houve a oportunidade de observar os processos de treino
dos clientes, acompanhar os instrutores na sua dindmica na sala, analisar os planos de

treino dos utentes, tirar davidas e pedir esclarecimentos sobre 0s mesmos.

Em seguida, a intervencdo e trabalho na sala de exercicio. Onde foi necessario
aprender e compreender as técnicas de execucao, compreender as metodologias de treino,
da anatomia biomecanica e fisiologia em pratica, compreender a prescricdo dos exercicios

e programas, interagir com os utentes, aconselhar servigos extra sala de exercicio.

Por fim, a observacdo e experimentacdo das aulas de grupo. Para observar as
varias aulas e modalidades presentes no horario do AquaGym e experimentar todas as

essas modalidades.
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2. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Neste capitulo, 0 mais importante deste trabalho, iremos apresentar todas as
tarefas e experiéncias vividas ao longo deste estagio curricular. O estagio no AquaGym
iniciou-se no dia 16 de Setembro de 2013. O objetivo dos primeiros dias foi conhecer as
instalacbes e as pessoas que la trabalham, como os instrutores, os coordenadores,
restantes funcionérios e os utentes. No dia 18 de Setembro iniciaram-se as fungdes no
AquaGym, primeiramente na rececdo e em seguida na sala de musculagédo com o objetivo

de aprender a treinar.

2.1. Recec¢ao AquaGym

Durante a presenca na rececdo foram desempenhadas varias fungées. Como
efetuar o check-in dos utentes, permitindo um controlo do nimero de clientes que usufruiu
de um determinado servico. No caso das aulas de grupo, havia uma contagem do nimero
de clientes que participavam em cada aula, enquanto a contagem para a sala de
musculacgdo e a sala de cardio era feita de trés formas: (i) Os utentes que frequentavam
apenas a sala de musculacéo, (ii) utentes que frequentavam apenas a sala de cardio, (iii)
os utentes que frequentavam ambas as salas. As contagens eram realizadas com o0s
seguintes intervalos de horas: 7h — 10h, 10h — 13h, 13h — 15h30, 15h30 — 18h, 18h —20h,
20h — 22h, apos realizadas as contagens seguia-se 0 registo dos nimeros numa base de

dados em Excel para serem posteriormente analisados.

Inicialmente foram sentidas algumas dificuldades na aprendizagem do
funcionamento do sistema informatico utilizado, mas com o passar do tempo e com
pratica essas dificuldades foram ultrapassadas, e realizando as tarefas de forma eficiente.
A funcéo de efetuar o check-in dos utentes, apesar de ser um processo simples, como o
de inserir o nimero de cliente, pode tornar-se mais complicada. 1sso acontece quando um
utente ndo sabe o seu nimero, ai uma das formas de aceder aos dados do cliente é através
da sua data de nascimento. Para tal, era necessario um maior conhecimento do sistema,
tornando mais complexa a tarefa de aceder aos dados do utente. Outro cuidado a ter ao
efetuar o check-in de um utente, era ndo selecionar o servico errado. Os utentes
normalmente pagam por um pacote especifico, e as op¢des que surgem no sistema sdo
aquelas a que tem direito com o seu pacote, no entanto, surgem outras opgfes como 0s
treinos personalizados, em que aparece um valor acrescido. No caso de ser selecionado,

é debitado esse valor da conta do cliente e ja ndo sera possivel ao utente efetuar o check-
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in, no caso de isso acontecer, seria necessario anular o procedimento. A aprendizagem

dessa operacdo sé surgiu passado algum tempo na rececéo.

Passado um més a desempenhar funcbes na rececdo, seguiu-se o registo dos
pagamentos das mensalidades dos utentes. E um processo mais complexo, que necessita
de um conhecimento profundo do funcionamento do sistema, para poder registar os
pagamentos. Foi também necessario perceber o procedimento da maquina de multibanco,
para que os utentes pudessem pagar através de cartdo multibanco se assim o desejassem.
Este processo era bastante delicado, pois antes de registar 0 pagamento era necessario
verificar qual o pacote do utente. E importante referir que o sistema funciona como uma
conta para cada cliente, no dia 4 de cada més ¢€ retirada a respetiva mensalidade e ap6s
isso, o cliente fica com saldo negativo na sua conta pelo que ndo sera possivel efetuar o
check-in desse mesmo utente. Para voltar a normalizar o seu saldo, cada utente terd de
pagar a sua mensalidade. Nos casos em que as pessoas nao possam pagar no proprio dia,

é efetuado um check-in manual, que é registado numa folha exclusiva para o efeito.

Na fase do estagio curricular em que foi desempenhada a funcéo de rececionista,
no AquaGym, foram realizadas outras tarefas para além das referidas anteriormente. O
atendimento ao publico foi uma experiéncia bastante gratificante e enriquecedora, na qual
a interacdo com os clientes é fundamental, pois a primeira pessoa que o cliente
normalmente encontra quando entra nas instalacdes, é aquela que estd na rececdo do
ginasio. Portanto, a experiéncia vivida pelo utente ser4 sem duvida melhor, quando se
sente bem-vindo e confortavel a usufruir dos servicos. De referir que nesta funcédo incluiu-
se o atendimento de chamadas, para esclarecer possiveis duvidas ou para realizar

marcagoes.

Para desempenhar esta tarefa de forma mais eficiente, foi necessario um
conhecimento mais aprofundado sobre todos os servigos disponiveis no ginasio. Para
aqueles que gostam de atividades aquaticas, existem as aulas de Hidrobike,
Hidroginastica e ainda a possibilidade de realizar nado livre ou nado com o apoio de um
monitor. Existe um servico direcionado para as criangas, denominado de Jam Kid’s, que
¢ uma aula de danca com o objetivo de desenvolver as capacidades psicomotoras e
coordenativas. O ginasio disponibiliza outro servico chamado de Ginastica Laboral, que
€ um projeto que consiste numa oferta de dois tipos: (i) AquaGym na sua empresa —
consiste em exercicios praticos realizados no proprio local de trabalho; (ii) a sua empresa

no AquaGym — sdo aulas exclusivas para os funcionarios da empresa, nas instalacdes do
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AquaGym. Em relacdo aos servicos mais utilizados, as aulas de fitness podem ser
divididas em 2 vertentes: (i) as aulas pré-coreografadas como sdo as aulas “Les Mills”
(BodyPump, BodyBalance, RPM, Grit Series, BodyCombat, BodyJam), (ii) as aulas de
estilo livre (Stretching Global Activo, Spinning, Zumba, Boxe, Naval Fit, Fitball,
Localizada, Step). Por fim, temos o Cardiofitness e a Musculacdo, onde estd sempre

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

O treino personalizado é outro servi¢co tambem disponivel no ginasio, envolve um
acompanhamento realizado de acordo com as necessidades de cada cliente e orientado
por um profissional. Para além de todos os servigos enumerados anteriormente, existem
ainda servigos adicionais para os utentes poderem usufruir. Tais como: aulas de
preparacdo para 0 parto e recuperacao pos-parto, um espaco terapéutico onde podemos
encontrar acupuntura, massagens de relaxamento, massagens Tui Na, massagens Shiatsu
e por Ultimo as consultas de nutricdo, para que o0s resultados dos utentes sejam
potenciados, visto que a nutricdo é uma parte importante na melhoria da satde e condicéo

fisica das pessoas.

Ao longo do periodo passado na rececdo do AquaGym, houve sempre 0 apoio da
pessoa que trabalhava na rececdo. Com o cuidado de ensinar todos 0S processos
necessarios para desempenhar da melhor forma possivel as minhas fungbes. Houve
ocasifes, que por ndo haver ninguém disponivel para trabalhar na rececdo, surgiu o
contato do coordenador geral, pedindo para desempenhar essas fun¢es durante esses
periodos. Foi bastante satisfatorio sentir a confianca dada para realizar essas tarefas, visto
que o estagio ndo durava ha muito. Foi com agrado que disponibilizei-me para ajudar,
permitindo o melhor funcionamento possivel da instituicdo. Apoés finalizar a fase da
rececao, verificou-se que esta experiéncia permitiu conhecer todos os diferentes servicos
disponibilizados pelo AquaGym, compreender a dinamica da rececao, perceber algumas
das estratégias de marketing utilizadas na instituicdo, e aprender a interagir com 0s

clientes.

2.1.1. “Open-Day - 1001 Sorrisos”

Durante a experiéncia na rececdo do AquaGym houve a oportunidade de
colaboragdo na organizacao do open-day denominado de “1001 sorrisos” que se realizou
no fim-de-semana de 28 e 29 de Setembro. Nesses dias, qualquer pessoa poderia

experimentar o ginasio, pois era um dia aberto para todos. Os interessados em se
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inscreverem no ginasio tinham a isencdo da joia de inscricdo. Neste evento foram
lancadas as novas coreografias das aulas de fitness pré-coreografadas, como o “Body
Balance”, o “Body Combat”, o “Body Jam”, o “Body Pump”, o “Body Vive”, o “Power
Jump”, o “RPM”, e as “Grit Series”. Foram Vérias as tarefas desempenhadas ao longo
deste evento. Na rececdo, foram efetuados os check-in’s. Na entrada, eram colocados
autocolantes nas camisolas de cada uma das pessoas, para que cada uma tivesse um
sorriso, que era o simbolo do evento. Foram também realizadas tarefas na decoracao das

instalaces, e o registo fotografico do lancamento das coreografias de algumas aulas de
grupo.

A participacao neste evento foi uma experiéncia bastante gratificante, onde surgiu
a oportunidade de trabalhar com um grupo de pessoas que tudo fez para o sucesso do
mesmo. Neste fim-de-semana, houve cerca de 5 dezenas de novas inscrigdes, que € algo
muito positivo, se tivermos em conta, a quantidade de ginasios existentes na area do
Funchal. Este tipo de eventos ocorrem normalmente de 3 em 3 meses, dependendo das
datas de lancamento das coreografias. Exige uma grande colaboracgéo por parte de todos
0s instrutores, tanto para satisfazer os clientes, como para incentivar os potenciais clientes

a se inscreverem no ginasio.

2.2. Treinar na Sala de Exercicio

No mesmo periodo em que estive a desempenhar tarefas na rececao, frequentei a
sala de exercicio como utente. Com 0s objetivos de conhecer os diferentes aparelhos da
sala, saber utilizar os aparelhos corretamente, identificar para que grupo muscular o
aparelho esta preparado para treinar, conhecer os diferentes tipos de treino e sentir 0s
efeitos do treino no corpo. O treino na sala de exercicio dividiu-se em duas fases. Na
primeira o treino realizado era prescrito pelo instrutor presente na sala e na segunda fase
0 treino era de acordo com um plano de treino de um cliente ao acaso. Permitindo
vivenciar planos com diferentes objetivos, desde a hipertrofia, desenvolvimento da

aptiddo fisica e a perda de peso ou massa gorda.

Na primeira semana, pude conhecer os diferentes aparelhos existentes na sala de
exercicio, aprender a utilizar corretamente cada um dos aparelhos e perceber para que
grupo muscular o aparelho esta desenhado para treinar. Foi um processo que envolveu

bastante atencdo da minha parte, para compreender todas as indicagdes dadas pelos
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instrutores. Exigiu também bastante pratica para aprender corretamente a execucdo dos

exercicios, quer fossem exercicios livres ou exercicios utilizando os aparelhos.

Durante o periodo passado a treinar na sala de exercicio como utente, pude
conhecer diferentes tipos de treino e sentir 0s seus efeitos no corpo. A primeira e a
segunda semana foram aquelas em que senti maiores dificuldades na recuperagédo
muscular. Deve-se ao facto de o corpo nédo estar habituado aquele tipo de treino, mas esses
novos estimulos fomentaram a adaptacdo do corpo, o que permitiu recuperagfes mais
rapidas a partir da terceira semana. Para além dos contetdos assimilados durante o estégio,
fui consultando alguma bibliografia especializada, que me foi aconselhada pelo

orientador da organizacéo.

Conclui-se que existem trés estruturas basicas de treino: (i) Treinos gerais (todo o
corpo); (ii) treinos parte superior/inferior, (iii) treinos por grupos 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 parte inferior noutro treino. Os treinos
por grupos musculares envolvem a realizagdo de exercicios para grupos musculares
especificos, sendo caracteristicos dos programas de culturismo. Neste tipo de treino,
existem diferentes estratégias de organizagdo dos grupos musculares: (i) Agonista-
antagonista (Peito/Costas); (ii) sinérgico (Peito/Tricipite); (iii) grupos ndo relacionados

(Ombros, gémeos) (Ratamess, 2012).

Para melhor compreender o funcionamento de toda a musculatura envolvida nos
movimentos da musculacdo, foram utilizados os conteldos abordados ao longo da
Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto na unidade curricular de Anatomofisiologia,
onde foi abordada, a organizacdo e controlo dos movimentos, a estrutura e fisiologia do
aparelho locomotor e a localizacdo, origem, inser¢do e acdo dos diferentes grupos
musculares. Para uma aprendizagem mais profunda, foi fundamental saber a localizagéo
dos diferentes grupos musculares, bem como as suas origens e insergdes, que permitiram
compreender a acdo de cada grupo muscular. Conferimos os processos de coordenacédo
intermuscular, para perceber as relagdes entre todos os musculos durante o movimento,
desde os mdusculos sinérgicos aos musculos agonistas/antagonistas, e os musculos

monoarticulares e bi-articulares.

O aparelho locomotor humano encontra-se apetrechado de um leque de masculos
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 sao
fatores determinantes na apeténcia desse muasculo para um determinado papel funcional.
Para além da gestdo da contracdo de cada musculo individualmente, o Sistema Nervoso
Central tem que assegurar, para cada tarefa motora, a coordenagdo entre todos 0s
mausculos implicados na a¢cdo. Qualquer tarefa motora, por mais simples que seja, implica
um jogo coordenado entre diferentes grupos musculares com papéis especificos. Nessas
relacdes intermusculares que o SNC tem que controlar incluem-se a coordenagdo de
musculos sinérgicos, a coordenacdo entre musculos agonistas e antagonistas e a

coordenacdo entre musculos mono e bi-articulares (Correia, 2007).

Para cada movimento articular, existe um grupo de musculos que podem
potencialmente produzi-lo (todos os que atravessem a articulacdo mobilizada e que
tenham a sua linha de tracdo de acordo com o sentido do movimento). Do grupo de
musculos sinérgicos para um determinado movimento é possivel distinguir agonistas
principais, que participam sempre na execucao daquele movimento, e agonistas auxiliares,
que soO intervém em condic¢des mais exigentes de velocidade ou carga. Por exemplo, na
flex&o do joelho, os posteriores da coxa sao agonistas principais, enquanto 0S gémeos sao
auxiliares. No jogo de coordenacdo intermuscular, 0s musculos antagonistas, os naturais
opositores da aceleracdo do segmento, desempenham um papel extremamente importante,
principalmente em movimentos muito rapidos. A relacdo agonista/antagonista, elemento
vital para o sucesso da acdo, implica ao nivel da medula um controlo conjunto dos
motoneurdnios desses musculos, desencadeando os padrdes de ativacdo adequados a

tarefa em causa (Correia, 2007).

Tém sido evidenciados dois tipos de padrdo de coordenagéo agonista/antagonista:
(i) co-contracdo, (ii) inervacdo reciproca. O padrdo de co-contracdo estd normalmente
presente em movimentos mais lentos e consiste na contracdo simultdnea dos musculos
agonista e antagonista. E um padrdo que assegura um aumento de estabilidade articular
mas que € ineficaz na producdo de movimentos muito rapidos, dado que a contragdo
antagonista frena 0 movimento desde o seu inicio. Quando executamos movimentos
rapidos o padrdo de co-contracdo da lugar a um padrdo de inervacdo reciproca, 0S
musculos agonistas que iniciam o movimento com uma contracdo breve e potente,
relaxam-se a partir de certa altura coincidindo com esse relaxamento, os musculos

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

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 transferéncia de energia mecéanica entre
articulac@es adjacentes. Nesta funcdo, os muasculos que atuam em duas articulagbes —
musculos bi-articulares — merecem uma atencdo particular pelo papel especial que
assumem no complexo jogo interarticular e os processos de coordenacgao entre musculos
monoarticulares e os musculos bi-articulares assumem grande importancia. Os musculos
monoarticulares encarregam-se de gerar a forca com grandes intensidades de contracéo,
os bi-articulares servem efetivamente para transmitir forcas propulsivas produzidas por
esses poderosos musculos até a extremidade. Podemos concluir que a chave para este tipo
de movimento explosivo esta numa eficiente cooperagéo entre masculos monoarticulares

e bi-articulares (Correia, 2007).

E fundamental para um profissional nesta area do exercicio, compreender o
funcionamento das estruturas envolvidas em cada movimento. SO assim sera possivel,
prescrever exercicio para pessoas com todo o tipo de problemas. A prescrigdo do
exercicio deve ser a mais individualizada possivel. O profissional do exercicio deve ser
capaz de prescrever exercicio de forma a ndo prejudicar possiveis problemas que um

cliente possa ter.

Inicialmente, os treinos que foram prescritos pelos instrutores tinham como
objetivo a adapta¢do anatomica. Envolviam todos os principais grupos musculares, com
0 objetivo de preparar o corpo para fases de treino subsequentes. Em seguida, os treinos
foram organizados por grupos musculares. Com a seguinte estrutura: Pernas/Ombros,
Peitoral/Bicipite, Costas/Tricipite. E importante referir, que os treinos por grupos
musculares podem ser organizados de muitas outras formas. A literatura refere que
podemos agrupar o0 agonista e antagonista (ex: Peitoral/Costas, ou Bicipite/Tricipite), ou
agrupar grupos musculares sinérgicos (ex: Peitoral/Tricipite, ou Costas/Bicipite), ou com
grupos musculares ndo relacionados (ex: Pernas/Ombros, ou Peitoral/Bicipite, ou

Costas/Tricipite).

Todas estas estruturas podem aumentar a performance. Os objetivos, o
tempo/frequéncia, e as preferéncias pessoais irdo determinar qual a estrutura selecionada
pelo treinador ou atleta. As grandes diferencas entre estruturas sdo a magnitude de
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especializacdo presente durante um treino (relacionado com o nimero de exercicios

realizados por grupo muscular) e o tempo de recuperacao entre treinos (Ratamess, 2012).

Um aspeto muito importante durante o 1° més a frequentar a sala de exercicio, foi
a aprendizagem dos movimentos base da musculacdo. Os exercicios como o agachamento,
o levantamento terra, 0 peso-morto, o supino, as elevagdes, entre outros, sao exercicios
fundamentais em qualquer plano de treino. E muito importante uma execucéo adequada
dos exercicios, pois posturas incorretas, durante a execucao de alguns exercicios, podem
acarretar problemas e provocar lesées, principalmente na coluna vertebral. Aprendi que
existem Varios tipos de pega e que a amplitude dos movimentos devera ser maxima, para
potenciar os resultados. A velocidade dos exercicios devera ser adequada, a respiracdo
deve ser controlada, para que a expiracdo ocorra durante a fase concéntrica do exercicio

e a inspiracdo durante a fase excéntrica do exercicio.

Para potenciar a aprendizagem durante o estagio, foi indispensavel complementar
o0s contelidos assimilados na pratica, com a consulta de literatura especializada. Todas as
dicas dadas pelos instrutores no ensino dos exercicios ou na corre¢do de outros foram
também fundamentais para uma correta aprendizagem de todos os movimentos. Pude
aperceber-me que, todos estes aspetos que envolvem um tipo de pega, uma posicéo
corporal 6tima, a amplitude, a velocidade do movimento e o controlo da respiracéo, séo
essenciais para todos os exercicios da musculacdo. Sdo estes que, permitem que o
exercicio promova as corretas adaptagdes ao individuo, sem riscos de lesdes. Outro aspeto
no treino de forga, que confirmei tanto na prética como na teoria, é o levantamento de
uma barra ou haltere do chdo. Quer seja na execugao de um exercicio ou para movimentar
0 peso para outro local nas instalacdes. Este € um erro muito comum nas pessoas que
frequentam ginasios, e que muitas vezes lesionam-se por ndo procederem ao correto

levantamento destes utensilios.

A fase seguinte baseou-se na experimentacao dos planos de utentes, cuja principal
finalidade era conhecer os diferentes tipos de treino. Os principais objetivos de treino
encontrados nos planos foram, a hipertrofia, a perda de peso ou perda de massa gorda e
desenvolvimento da aptidao fisica geral. Dentro de cada um dos objetivos, encontrei
diferentes estruturas de treino. Para a perda de peso ou perda de massa gorda, o treino
consistia em circuitos, onde eram trabalhados todos os principais grupos musculares, e

com tempo reduzido de descanso entre séries e exercicios. Para a hipertrofia, a estrutura
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do treino era dividida por grupos musculares. Enquanto, para a aptidao fisica geral, o0s

treinos eram gerais, trabalhando todos os principais grupos musculares.

Normalmente, os principais objetivos associados ao treino de forca sdo: (i) aptidao

fisica geral e recreacdo, (ii) treino de forga, (iii) treino de poténcia, (iv) treino de

resisténcia muscular, (v) hipertrofia muscular, (vi) reabilitacdo e preabilitagdo, (vii)

desportos de levantamento (powerlifting, bodybuilding), (viii) atletismo, (ix) treino de

manutencdo, (x) adaptacdes fisiologicas, (xi) treino de integracdo. Esta comprovado que

o treino de forca melhora multiplas facetas da salde e da performance, varios estudos

demonstraram que o treino de forga é seguro e eficiente para a maioria dos individuos.

Os principais beneficios do treino de forca estdo divididos em beneficios relacionados

com a saude, e beneficios relacionados com a performance (Ratamess, 2012).

Tabela 1 - Beneficios do Treino de Forga (Ratamess, 2012).

Beneficios relacionados com a salde

Beneficios relacionados com a performance

® ®

® ® ® ® ® ® ® ® ®

® ® ® ®

Fatores de risco de doenca;

Percentagem de gordura corporal;

Forca muscular dindmica, isométrica e
isocinética;

Hipertrofia muscular;

Taxa metabdlica de repouso;

Pressdo arterial,

Colesterol LDL;

Frequéncia cardiaca de repouso;

Demanda Cardiovascular ao exercicio;
Densidade mineral dssea;

Tolerancia a glucose e sensibilidade a insulina;
Atrofia muscular relacionada com a idade
(Sarcopénia);

Risco de cancro do colon e osteoporose;

VO; méx;

Flexibilidade;

Risco/Sintomas de dores lombares.

Poténcia muscular;

Equilibrio e coordenacéo;

Velocidade;

Capacidade de efetuar as atividades do dia-a-dia;
Capacidade de salto vertical;

Velocidade de langamento;

Desempenho de rematar;

Economia de corrida;

Velocidade de batimento (basebol);

Velocidade do servigo (ténis);

Desempenho na Luta Livre;

® ® ® ® ® ® ® ® ® ® ® ®

Poténcia e desempenho no ciclismo.

Como refere a bibliografia, o treino de forca tem muitos beneficios,

independentemente do objetivo do individuo. No entanto, existem muitas pessoas que

evitam o treino de forga por associarem este tipo de treino ao culturismo. No seu
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pensamento, o treino de forca € apenas para quem quer ficar “musculado”, sendo que este
tipo de opinido é mais comum no sexo feminino. Embora haja exce¢des, a maioria dos
utentes do sexo feminino evita a sala de exercicio e limita-se a realizar as aulas de grupo,
apesar de os instrutores aconselharem o treino de forca, isto porque, € a melhor forma de

alcancar os seus objetivos.

Nesta fase em que foram seguidos os planos de treino de utentes, verifiquei que
em cada plano existem varidveis que sao 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 repeticGes e um tempo de descanso entre séries menor. Os treinos com o
objetivo de hipertrofia ttm um ndmero de repeticdes mais reduzido, uma velocidade de
execucdo mais reduzida, e um periodo de descanso maior comparativamente ao objetivo

de perda de peso.

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

seguintes (Ratamess, 2012):

= Acdo Muscular — refere-se ao tipo de contracdo muscular. Uma agdo excéntrica

envolve o alongamento do masculo, 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 acdo isométrica envolve o desenvolvimento de forca sem alteragdo no
angulo da articulagdo ou comprimento do musculo.

= Repeticdo — um ciclo de movimento completo que inclui uma agao excéntrica e
concéntrica do masculo. EXx: levantar o peso para cima e para baixo. Também
pode referir-se a uma contracao isométrica.

= Séries — um grupo especifico ou nimero de repeticdes. Ex: 3 séries de 10
repeticdes.

= Volume - a quantidade total de trabalho realizada durante um treino.
Representada pelo nimero de séries, carga resistente, e repeticdes.

= Intensidade — descreve a magnitude do carregamento (ou peso levantado) durante
um exercicio de forca. Ex: 90% de 1RM ¢ alta intensidade.

= Frequéncia — um termo utilizado para descrever o nimero de sessdes de treino por

semana ou por dia.
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= Selecdo de exercicios — 0s exercicios selecionados ou escolhidos para serem

realizados durante um treino ou durante um programa de treino.

= Ordem dos exercicios — a sequéncia em que 0s exercicios sdo realizados.

= Periodos de descanso ou intervalos — a quantidade de descanso entre as series e

exercicios. Este termo também pode ser utilizado para definir a quantidade de
descanso tirado entre repeti¢cdes dentro de uma série.

= Velocidade de repeticdo — a velocidade em que as repeticdes sdo realizadas.

Este periodo, onde treinei na sala de exercicio como utente, permitiu-me a
aprendizagem de contetudos fundamentais para as fases seguintes do estagio. Pude
conhecer todos os aparelhos existentes na sala de exercicio, aprendi a utilizar
corretamente cada um dos aparelhos, a identificar para que grupo muscular cada aparelho
estd projetado para treinar, conheci e experimentei Vvarios tipos de treino e tive a
oportunidade de sentir os efeitos do treino no corpo. Esta experiéncia ajudou-me para
quem sabe no futuro, poder trabalhar nesta area. Durante esta fase, tive também a
possibilidade de interagir com todos os instrutores que desempenham funcdes na sala de

exercicio, todos se disponibilizaram para ajudar em qualquer davida que surgisse.

Finalizada esta fase do estagio, concluo que é uma area que exige muita pratica e
muito estudo por parte dos seus profissionais. Porque ndo basta saber a teoria, a pratica €
uma componente fundamental para poder identificar erros nas execucgdes dos exercicios
e para poder exemplifica-los. E muito importante ter conhecimento das duas vertentes,
uma boa base tedrica conjugada com uma longa pratica ajudam um instrutor a tornar-se

num individuo muito competente na sua area.

Terminado a fase de treino na sala de exercicio, houve continuidade do treino de
forca fora das horas do estagio. Isto por gosto, mas também para adquirir um maior
conhecimento sobre os exercicios, maquinas, tipos de treino, entre outros aspetos. Foi
uma componente fundamental, quer para compreender alguns aspetos do treino de forca,

mas também para aprender a executar corretamente todos 0s exercicios.

2.3. Observacgdo da Dinamica na Sala de Exercicio

Entre 17 de Novembro e 20 de Dezembro, cumpri mais um més de Estagio no
AquaGym, onde desempenhei as seguintes tarefas: (i) Observacao da dindmica da sala de

exercicio, (i) analise dos planos de treino dos utentes. Estas tarefas tinham como
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principais objetivos: (i) observar os processos de treino dos clientes, (ii) acompanhar os
instrutores na sua dinamica na sala, (iii) analisar os planos dos utentes, (iv) tirar davidas,

(v) pedir esclarecimentos sobre 0s mesmos.

Neste periodo, tive a oportunidade de observar diferentes processos de treino
realizados pelos utentes. Verifiquei que cada um efetuava o treino de acordo com 0s seus

objetivos. Existem varios métodos de treino que podem ser utilizados no treino de forca.

Esses métodos sdo variagdes uns dos outros e que permitem dar novos estimulos
de forma a obter resultados mais rapidamente. E importante salientar, que nem todos 0s
utentes que tive a oportunidade de observar seguiam um plano de exercicio. No entanto,
tive o cuidado de tentar observar sempre aqueles com plano, visto que foram orientados

por um profissional especializado.

Os processos de treino devem ter em conta 0s objetivos do praticante, o seu nivel,
0 passado desportivo, o potencial genético, os recursos materiais e temporais. Desta forma,
os métodos devem ser utilizados para satisfazer as necessidades do praticante, bem como
ir de encontro aos seus objetivos. O treino da forca tem varios métodos que permitem
aumentar a intensidade dos exercicios e variar 0s mesmos, provocando novas adaptacoes.

No treino da forca temos os seguintes métodos (Tavares, Raposo, & Marques, 2010):
e Série Unica
Trata-se de um dos métodos mais antigos, em que se realiza apenas uma série para

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

recomenda a sua utilizacdo numa fase inicial do treino de forca.
e Séries Multiplas

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

treino sdo variagfes do método de séries maltiplas.
e Séries até a Exaustéo

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

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

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

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

séries até a exaustao.
e Séries Gigantes

Este tipo de treino € caracterizado pelo facto de haver uma reducdo da carga
quando surge a incapacidade para realizar mais repeti¢des. O individuo realiza uma série
de 8 a 12 repeti¢des e quando ndo consegue realizar mais nenhuma repeticéo, o parceiro
retira cerca de 10% da carga. O individuo tenta completar mais uma série de 2 a 3

repeticbes. O mesmo procedimento pode ser realizado para uma 32 série.
e Programaem Circuito

Consiste em séries de exercicios de forca realizados uns ap6s 0s outros, com um
tempo minimo de repouso (15 a 30 segundos) entre os exercicios. Podem ser utilizados
programas para treinar todos os grupos musculares. Este tipo de programas € muito
eficiente quando existe um grande nimero de pessoas na sala, porque permite rentabilizar
0 equipamento. A utilizacdo deste método também é vantajosa, quando o praticante tem

um tempo limitado para treinar, principalmente se for de séries tnicas.
e Isométrico Funcional

Este método tem como objetivo aumentar a capacidade de producao de forca nos
angulos articulares de menor capacidade de producéo de forca. O individuo realiza uma
contracdo concéntrica até alcancar o angulo articular de menor capacidade de producdo
de forca, sendo nessa altura bloqueado o movimento e tendo o individuo que realizar a

forga maxima contra a resisténcia inamovivel durante 5 a 7 segundos.
e Treinoem 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 repeticdes sao realizadas, 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 repetigdes. A progressdao do nimero de repeticGes é a
sequinte: 10-8-6-4-2-1-1-2-4-6-8-10.

e 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 termos de forgca, no entanto, as

investigacBes sugerem que o segundo método produz maiores ganhos.
e 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 aquelas que o praticante consegue levantar
durante uma contragdo voluntaria maxima concéntrica. Poderd ser realizado com a ajuda
de individuos que levantam o peso durante a fase concéntrica e durante a fase excéntrica

ndo dao qualquer assisténcia ao movimento.
e 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.
e Super — Séries

Este metodo envolve duas técnicas distintas. A primeira é caracterizada pela
execucao de dois exercicios 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.
e Rotina Dividida

Este método é caracterizado por dividir o treino dos diversos grupos musculares
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 é o seguinte: - 22, 42 e 62 feiras —

bracos, pernas e abdominais. — 3?, 5% e Sdbado — peito, ombros e costas.
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e Repetigdes Super Lentas

Tal como o nome indica, este método envolve a realizacdo de repeticdes muito
lentas, com durag6es entre os 20 e 60 segundos. Quem propBe estes métodos diz que o
aumento do tempo em que 0 musculo esta sob tensdo melhora o desenvolvimento da forca
(Fleck & Kraemer, 1997, cit. Tavares, Raposo, & Marques, 2010). Este método é
utilizado, tipicamente, em exercicios monoarticulares ou maquinas em que 0 movimento

pode ser controlado ao longo de toda a sua amplitude.

Ao longo desta fase de observacdo, tive a oportunidade de ver alguns destes
métodos serem postos em pratica. Sendo 0s mais comuns, as séries Unicas, as séries
maltiplas, o programa em circuito, as séries combinadas, as super-séries, e as rotinas
divididas. A série Unica, era mais utilizada no inicio do treino de for¢a de uma pessoa que
estivesse a iniciar a sua pratica. As séries multiplas, sdo provavelmente o método mais
popular, em que se realizavam varias series por exercicio, com um determinado numero
de repeti¢Oes de acordo com o objetivo pretendido. O programa em circuito, € utilizado
normalmente quando o objetivo é a perda de peso ou perda de massa gorda. Este método
exige, que o individuo realize varios exercicios com muito pouco ou nenhum tempo de
descanso entre eles. Nestes programas, séo trabalhados os principais grupos musculares,

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

As séries combinadas, s&0 um meétodo muito semelhante ao método das super-
séries, no entanto, as séries combinadas utilizam normalmente 2 exercicios para 0 mesmo
grupo muscular com pouco ou nenhum repouso entre eles. As super-séries, sdo 2
exercicios realizados com pouco ou nenhum repouso entre eles, mas para 0s musculos
antagonista e agonista (ex: Peitoral/Costas, Bicipite/Tricipite). A rotina dividida, € um
método bastante adotado, em que os individuos dividem o seu treino por grupos
musculares, para poder trabalhar todos os grupos ao longo da semana. A utilizacdo destes
métodos do treino de forca, foi um aspeto que tive em atencdo durante esta fase de
observacdo. Verifiquei que, normalmente ao longo de um treino podem ser utilizados
varios métodos, com o objetivo de aumentar a intensidade do mesmo. Houve alguns
métodos, que ndo tive a oportunidade de assistir na pratica. Os métodos de treino como
as repeticdes forcadas, ou o treino negativo, exigem a presenca de uma segunda pessoa
para auxiliar na execucdo do exercicio. As repeticdes super lentas, foi outro dos métodos

que ndo tive a oportunidade de observar.
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Para além dos métodos do treino da forga, existem os métodos de treino da
resisténcia cardiovascular. A sala de musculagdo, que é normalmente denominada de sala
de exercicio, situa-se num andar diferente da sala de cardio, que disponibiliza passadeiras,
eliticas, bicicletas e o remo. No entanto, durante as fases em que passei na sala de
exercicio, fazia parte das tarefas deslocar-me a sala de cardio para averiguar se tudo se
encontrava bem, e se possivel observar também os processos de treino dos utentes que se

encontravam a treinar nessa sala.

Os métodos de treino da Resisténcia Cardiovascular estdo separados em dois
grandes patamares, 0os métodos continuos e os métodos descontinuos. Os métodos
continuos envolvem uma série de exercicios aerdbios realizados de forma continua e com
uma intensidade baixa a moderada, sem intervalos de repouso. Os métodos descontinuos
consistem em varias séries de periodos de exercicio aer6bio intermitentes, de baixa a
elevada intensidade, separadas por intervalos de repouso (Tavares, Raposo, & Marques,
2010).

e Meétodos de Treino Continuos

Atividades tais como caminhadas, jogging, corrida, ciclismo de estrada, aerdbica,
step, hidroginastica, entre outras, sdo perfeitamente utilizaveis no treino continuo. Uma
vantagem do treino continuo é a manutengao, de forma relativamente consistente, de uma
determinada intensidade prescrita, ao longo da duracdo de um exercicio, com um ritmo
estabelecido. Normalmente, o exercicio continuo a uma intensidade baixa a moderada, é
mais seguro, mais confortavel e mais adaptado a individuos que estdo a iniciar um

programa de exercicio aerobio (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).
e Meétodos de Treino Descontinuos

Os métodos de treino descontinuos, tal como ja foi mencionado, envolvem vérias
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 referidas 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 que os mesmos possam ser utilizados quer por atletas, quer por individuos com

uma fraca capacidade aerobia (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).
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O Treino Intervalado, o “Trekking” e o Treino em circuito, sdo exemplos de treino
descontinuo. O treino intervalado envolve a repeticao de séries de periodos de trabalho,
separadas por intervalos de repouso e recuperagio. E um método de treino mais popular
em atletas, porque permite que o exercicio seja realizado a intensidades relativamente
elevadas, 0 que ndo é possivel com o treino continuo de longa duragdo. O “Trekking” é
um método de treino cada vez mais popular nas salas de exercicio, que utiliza as
possibilidades de variacdo da intensidade na passadeira (velocidade e inclinacdo) para
criar uma variabilidade no estimulo de treino, a nivel cardiorrespiratério. O treino em
circuito é utilizado para aumentar a resisténcia aerobia, bem como a resisténcia muscular
e do osso, pelo que tem recebido muita atencdo. Normalmente, este consiste na realizacédo
de varios circuitos com exercicios de treino de forca, com intervalos de repouso minimo
entre as estacdes (15 a 20 segundos). Alternativamente, em vez de repouso, pode ser
pedido ao cliente que realize 1 a 3 minutos de exercicio aerébio entre cada estacdo
(Tavares, Raposo, & Marques, 2010).

Apesar de ndo ter passado tanto tempo na sala de cardio como na de musculacéo,
ndo perdi a oportunidade de observar os processos de treino dos utentes naquela.
Constatei que a grande maioria, realiza métodos de treino continuos, sendo as passadeiras
e as eliticas os aparelhos mais utilizados. Os métodos de treino descontinuos, sdéo métodos
mais populares nos utentes que gostam de realizar treinos intensos. Outro aspeto que
apurei, foi que muitos dos utentes que utilizam a sala de cardio ndo utilizam a sala de
musculagdo e vice-versa. Pelas opinides que reuni com os instrutores, pude concluir que

muitas vezes sao criados esteredtipos pelas pessoas que frequentam as respetivas salas.

No caso das pessoas que sO frequentam a sala de cardio, pensam que a sala de
musculacdo é para quem quer ganhar massa muscular. Enquanto as pessoas que so
frequentam a sala de musculagdo, pensam que a sala de cardio é para quem quer perder
peso. Apesar do esforgco de muitos instrutores, para tentar mudar esta mentalidade
antiqguada e descabida, continuam a existir muitos individuos com esse tipo de

pensamento.

Durante a Licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto, na unidade curricular de
Metodologia do Treino Desportivo, aprendemos alguns componentes determinantes no
treino como o volume, a intensidade, a duracdo. Abordamos também, os metodos de
treino da resisténcia, da forca e flexibilidade. Percebemos os beneficios do treino da forca

no idoso e 0s processos de adaptacéo e regeneracdo. Estes conhecimentos foram bastante
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importantes na compreensdo dos métodos de treino utilizados, tanto no treino da forca,

como no treino cardiovascular.

Nesta fase do estagio, para além de observar os processos de treino dos clientes,
pude acompanhar os instrutores na sua dindmica na sala de exercicio. Presenciei varias
interagOes entre 0s instrutores e utentes, onde o instrutor corrigia algum aspeto na
execucdo do exercicio realizado pelo cliente, para que o exercicio fosse realizado com a
melhor técnica possivel, evitando assim, possiveis lesGes oriundas de ma técnica de
execucdo. Esta experiéncia foi bastante educacional, visto que ajudou a preparar-me para
abordar os utentes, a saber os pontos chaves das intervengdes e a realizar as ajudas nos
exercicios. Estes aspetos ajudaram na minha formacéo e preparacéo, para a fase seguinte
do estdgio, que seria a intervencdo e trabalho na sala de exercicio. Para melhor
compreender a parte técnica de muitos dos exercicios realizados na sala de musculag&o,

utilizei como base o livro “Strength Training Anatomy” (Delavier, 2005).

2.4. Analise dos Planos de Treino

Em relacéo a analise dos planos de treino, pude conferir que dentro de objetivos
semelhantes, existem diferentes estruturas de treino, que variam de instrutor para instrutor.
Os planos de treino normalmente tém como objetivos, a hipertrofia ou a perda de peso
(ou massa gorda), apesar de existirem planos com o objetivo de aptiddo fisica geral. Os
planos que visam a hipertrofia séo mais frequentes no sexo masculino, estdo normalmente
divididos em trés dias de treino, trabalham diferentes 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 feminino, apesar de existir um
numero consideravel de planos com esse objetivo do sexo masculino. Dividem-se em um
ou dois dias de treino, com a possibilidade de repetir um desses dias, perfazendo trés dias
de treino por semana. Utilizam exercicios para os grandes grupos musculares e estdo
normalmente organizados em circuito, sdo normalmente realizadas trés séries por

exercicio com quinze a vinte repeticoes.

O treino de musculagéo pode estar estruturado de diferentes formas de acordo com
0s objetivos dos individuos. A figura 1 mostra como os intervalos de repeticGes 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 resisténcia muscular. De outra forma, baixas repeti¢cGes parecem
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ter mais efeito no treino da forca e poténcia, e altas repeticdes parecem ter melhores
resultados na resisténcia muscular. O conceito de continuum ilustra eficientemente que
um certo numero de repeticbes maximas enfatiza um objetivo especifico, mas o0s
beneficios do treino sdo misturados em qualquer nimero de repeticdes maximas (Baechle
& Earle, 2008).
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Repetition maximum continuum
Figura 1 - Continuum das Repeti¢des Maximas (Baechle & Earle, 2008).

Os planos sdo desenvolvidos de acordo com os objetivos e capacidades dos utentes,
os planos para os individuos do sexo masculino, sdo na maioria desenhados com o
objetivo da hipertrofia. “A Hipertrofia €, basicamente, o aumento da sec¢do transversal
do masculo. Esta € um importante meio de desenvolver a for¢ga muscular. O principal
objetivo do treino de hipertrofia é a méaxima ativacdo do catabolismo proteico, o que
estimula a sintese de proteinas (anabolismo proteico) durante o periodo de repouso”
(Tavares, 2009), enquanto os planos para os individuos do sexo feminino, sdo na maioria

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 essa raz&o,
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 atencdo (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).

Um dos aspetos mais positivos da andlise dos planos foi o fato de poder tirar
duvidas sobre os mesmos, permitindo perceber o porqué de uma determinada ordem de
exercicios, aprender novos exercicios, 0s termos utilizados por cada instrutor e
compreender a organizacdo dos planos de treino (ex: tempo de descanso, tempo de
execucdo). Verifiquei que para 0 mesmo exercicio podem existir terminologias diferentes,

pois cada instrutor utiliza a linguagem que acha mais adequada e que pode ser distinta de
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outro colega. Inicialmente tive algumas dificuldades em entender a caligrafia de alguns
instrutores e em perceber algumas terminologias dos exercicios, mas com o passar do

tempo e com a ajuda dos instrutores, consegui ultrapassar essas dificuldades.

2.5. Intervencao e Trabalho na Sala de Exercicio

Neste periodo, as minhas funcdes passaram pela intervencéo e trabalho na sala de
exercicio. Os principais objetivos foram: (i) Aprender e compreender as técnicas de
execucdo, (ii) compreender as metodologias de treino, da anatomia, biomecéanica e
fisiologia em prética, (iii) compreender a prescricdo dos exercicios e programas, (iv)
interagir com os utentes, e (v) aconselhar servicos extra a sala de exercicio. As tarefas
desempenhadas ao longo desta fase tiveram como fim atingir os objetivos propostos
inicialmente. A observacdo e correcdo das técnicas de execucdo, a interacdo com 0S
utentes, a ajuda aos utentes na execucdo de exercicios, a orientagdo dos utentes no
seguimento do plano de treino, a observacao de treinos personalizados, a prescri¢do de
treinos de adaptacdo anatémica, e o0 aconselhamento 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 aprendizagem e compreensdo das técnicas de execugcdo comecou no
principio do estagio, pois em todas as etapas que passei estive em constante préatica e
observacdo das técnicas de execucdo. Em suma, as fases anteriores foram uma base para
que neste momento fosse possivel conhecer as técnicas de execucdo e assim poder corrigir
alguns utentes na execucdo de exercicios. E importante referir também que a
aprendizagem e compreensdo das técnicas de execucdo dependeram de algum estudo das

técnicas em livros da especialidade.

Os exercicios sdo normalmente baseados num sistema de planos e eixos. Nos
planos de treino as pessoas trabalham em todos os planos e eixos (ver anexo Il1). Neste
tema foram colocados em pratica os conhecimentos adquiridos na unidade curricular de
Anélise do Movimento e da Performance Desportiva, onde foram abordados os eixos de

rotacdo e os planos anatdmicos do corpo.

O método universalmente aceite de descrever o0 movimento humano é em trés
dimensGes e é baseado num sistema de planos e eixos. Os trés planos imaginarios sdo, o

plano frontal, o plano sagital, e o plano transverso. O movimento ocorre normalmente
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num plano especifico, se ao longo do plano ou paralelamente a este. Embora 0s
movimentos possam ter um plano de movimento dominante, nenhum movimento ocorre
estritamente num plano. O movimento num plano ocorre num eixo perpendicular a esse
plano. Isto é conhecido como movimento articular, que € denominado pela sua agcdo em
cada um dos trés planos de movimento. O plano sagital separa o corpo em lado direito e
esquerdo. Os movimentos efetuados no plano sagital ocorrem sobre o eixo mediolateral
e incluem a flexdo e extensdo. O plano frontal divide o corpo em metade anterior e
posterior. Os movimentos no plano frontal ocorrem no eixo antero-posterior e incluem os
movimentos de aducdo, abducgdo, flexdo lateral, e eversdo 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, rotacdo
direita/esquerda, pronacdo/supinagdo, e aducdo/abducdo horizontal (Clark, Lucett &
Sutton, 2012).

Durante o periodo passado na sala de exercicio, tive imensas experiéncias e
aprendizagens ligadas a funcdo de instrutor de musculacdo e cardiofitness. A pratica
obtida em todas as fases anteriores do estagio, permitiram um conhecimento e experiéncia
muito relevantes, que possibilitaram o desempenho de tarefas necessérias a intervengao e
trabalho na sala. Era necessario conhecer bem as maquinas e o seu funcionamento,
perceber as técnicas de execucdo e compreender as metodologias de treino. Para uma
aprendizagem aprofundada nesta area, é necessario passar pela pratica, experimentando
as diferentes técnicas de execucgdo e os diferentes métodos de treino, pois s6 assim é

possivel compreender os processos inerentes ao treino na sala de exercicio.

Inicialmente deparei-me com algumas dificuldades na explicacdo dos exercicios
aos utentes. Estas dificuldades foram progressivamente ultrapassadas, com a ajuda de
outros instrutores, da pratica e constante observacdo. Ao explicar os exercicios, €
necessario ser claro e objetivo, acompanhando a explicacdo verbal de uma demonstracao
do exercicio. A componente pratica da explicacdo estava bem assimilada, visto ter
passado muitas horas a treinar. A maior dificuldade foi na parte verbal, isto porque, ndo
sabia que termos utilizar e que pontos devia focar durante a explicacdo. A experiéncia
adquirida com o passar do tempo foi fundamental neste aspeto, visto que consegui ir
melhorando progressivamente nas explicacdes dos exercicios. As informacdes relevantes
a abordar durante a explicagdo de um exercicio incluem, o tipo de pega a utilizar, a

colocacéo dos apoios, a demonstracédo e explicacdo do movimento, a correta respiragéo,
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a correta postura durante toda a amplitude do exercicio e referir os diferentes musculos

trabalhados no exercicio.

No nucleo do treino de forca seguro e eficaz esta a execugdo adequada dos
exercicios. Os exercicios que sdo executados corretamente promovem resultados livres
de lesdes e eficientes em termos de tempo. Existem vérias semelhancas nas técnicas de
execucdo dos exercicios de forca. A maioria das maquinas e exercicios livres envolvem
algum tipo de pega, todos 0s exercicios requerem uma posicéo corporal 6tima, amplitude,
velocidade de movimento, e controlo da respiracdo. Para além disso, alguns exercicios
podem justificar a utilizagdo de um cinto e certos procedimentos para levantar a barra do
chéo (Baechle & Earle, 2008).

Existem duas pegas comuns utilizadas nos exercicios do treino de forca: (i) a pega
em pronacao, com as palmas da mao viradas para baixo e 0s nds dos dedos para cima; (ii)
a pega em supinacdo, com as palmas da mao viradas para cima e 0s n6s dos dedos para
baixo. A variacdo destas pegas € a pega neutra, em que a palma da méo esta virada
lateralmente como num aperto de médo. Na execucdo de um exercicio, a estabilizacdo do
corpo e o posicionamento dos membros corporais é fundamental, independentemente do
exercicio, quer seja para levantar uma barra ou um haltere do chdo, e empurrar ou puxar
numa maquina. Uma posicgéo estavel permite manter um alinhamento adequado do corpo
durante o exercicio, que por sua vez coloca uma pressdo adequada sobre os musculos e
articulagGes. Os exercicios executados em pé exigem normalmente um posicionamento
dos membros inferiores um pouco mais largo do que a cintura, com os calcanhares e
pontas dos pés em contato com o ch&o. Para estabelecer uma posicao estavel em maquinas,
por vezes, requer um ajustamento do banco ou brago de resisténcia e cintos de fixacéo
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. ldealmente, a
amplitude total de um exercicio deve imitar a amplitude total da articulacdo envolvida ou
articulac@es para que maiores melhorias possam ocorrer, mas as vezes isso ndo € possivel.
As repeticOes executadas de forma lenta e controlada aumentam a probabilidade da
amplitude total ser alcancada. No entanto, quando os exercicios de poténcia sdo
executados, deve ser efetuado um esfor¢o para acelerar a barra & maxima velocidade
mantendo ainda assim o controle do movimento. Os profissionais do treino de forga

devem instruir os seus atletas a respirar de forma 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 enguanto executam um
exercicio ou para mover a barra para outro local nas instalagdes deve-se ter algumas
precaugdes. 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 ligeiramente arqueadas, 0s trapézios relaxados, peito para cima e para fora,
a cabeca em linha com a coluna vertebral ou ligeiramente em hiperextensdo, os ombros
sobre ou ligeiramente a frente da barra, e o olhar focado em frente ou ligeiramente para
cima. O movimento inicia-se com a extensdo 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 frente da barra. Durante a subida a barra deve ser mantida o mais

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

Como pudemos verificar, a postura nas técnicas de execucdo € uma componente
fundamental. A pratica de musculacdo, quando ndo orientada ou mal orientada, pode
trazer sérios riscos a salide dos seus praticantes principalmente ao nivel da musculatura e
articulagbes. A execucdo dos exercicios com posturas incorretas pode levar ao
aparecimento de lesdes ao nivel muscular, da coluna vertebral e das articulaces. E entéo
importante, que o instrutor esteja atento as posturas dos utentes durante a execucao dos
exercicios. Durante este periodo de intervencdo na sala de exercicio, deparei-me com
individuos a executar exercicios incorretamente. Os erros eram normalmente de dois tipos,
ao nivel da postura, e ao nivel da técnica de execucdo. Ocorreram situagBes, em que
apesar de terem sido corrigidos, os individuos continuaram a realizar o exercicio
incorretamente. Antes de nova intervencdo, conversei com o instrutor para me informar
sobre o que fazer nestas situagdes. Percebi que devemos corrigir sempre que possivel,
todas as mas posturas e técnicas de execucdo. No processo de aprendizagem, que passei
durante a minha estadia na sala de exercicio, aprendi que por vezes as lesdes nao surgem
durante a execucdo dos exercicios, mas sim na forma como as pessoas levantam as cargas
do chdo. Abordarei mais a frente neste relatorio, as interacfes com os clientes e 0s

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

Em relacdo as caracteristicas dos exercicios, verifiquei que os exercicios livres

sdo aqueles onde as pessoas tém maior tendéncia para mas posturas e técnicas incorretas.
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Isto deve-se as caracteristicas dos exercicios livres, que tornam o controlo da postura e

técnica mais complicado, comparativamente com o0s exercicios executados nas maquinas.

Este € o principal fator para colocar os iniciantes a executar mais exercicios em
maquinas, inserindo posteriormente os exercicios livres, para que os individuos ganhem
alguma coordenacdo, que lhes permita no futuro executar mais exercicios livres, que sao

mais completos que as maquinas.

E muito importante para o trabalho de um instrutor, saber realizar as ajudas nos
exercicios. Para tal, € necessario perceber qual o posicionamento adequado e a colocagéo
das maos para poder ajudar na execucdo. Nesta fase na sala de exercicio, foi-me pedido
por diversas vezes para ajudar na execucao de muitos exercicios. Solicitei aos instrutores
uma explicacdo sobre as ajudas, observei os proprios instrutores a realiza-las, para tornar
possivel a aprendizagem deste importante procedimento. Este fendmeno ocorre
normalmente aos individuos que treinam sozinhos, sendo mais seguro nestes casos pedir

ajuda ao instrutor para executar o exercicio.

2.5.2. Instrutor na Sala de Exercicio

Nesta fase do estagio, surgiu a oportunidade de cumprir horas na sala de exercicio,
devido a falta de instrutores para cumprir alguns horarios. Nos dias 28 de Fevereiro, 1 e
2 de Marco, houve uma formacdo de Treino Personalizado para todos os instrutores do
ginasio, logo, ndo havia nenhum instrutor para trabalhar na sala de exercicio nos horarios
da formacéo. Nestes dias, desempenhei a tarefa de instrutor de musculagéo e cardiofitness.
Esta seria a primeira vez que estaria sozinho na sala de exercicio, sem o0 apoio de nenhum
instrutor. Este acontecimento foi uma prova de confianca no trabalho vindo a desenvolver
até ao momento. Para além dos dias referidos, houve outras situacGes em que fiquei
responsavel pela sala de exercicio. Esta tarefa exigiu outras aprendizagens, como realizar
a abertura e encerramento das salas de musculacdo e cardiofitness, processo esse, que
colocou algumas dificuldades no inicio, pois era necessario ligar o quadro de eletricidade
para poder ligar todos os aparelhos eletronicos das salas. Esse problema inicial foi
facilmente ultrapassado através da ajuda e explicacdo de um instrutor, que explicou todos

0S processos necessarios para colocar as salas a funcionar normalmente.

Durante estas ocasides, foram-me exigidas outras tarefas para poder desempenhar
eficientemente o trabalho de instrutor de musculagdo e cardiofitness. A arrumacéo da sala
€ uma das tarefas que cada instrutor estd responsavel no seu horario de trabalho. O
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material deve estar devidamente arrumado, para que a sala funcione normalmente, e antes
do encerramento deve ser realizada uma contagem de todo o material, para verificar se
estava tudo em ordem. Existem cerca de 30 maquinas na sala de musculagéo, cabendo ao
instrutor saber o funcionamento de todas as maquinas e o correto posicionamento corporal
na utilizacdo das mesmas. Foram sentidas algumas dificuldades no inicio, para aprender
o funcionamento de todos os aparelhos, sendo um processo demorado que exige muita

pratica e observacao.

Inicialmente, houve alguma complicacdo em decorar a numeracao das maquinas,
pois estdo numeradas para facilitar a orientacdo dos utentes e seguirem corretamente o
seu plano de treino. Como normalmente ndo sabem a que maquina corresponde um dado
numero, questionam os instrutores sobre o assunto. Dai a importancia de saber a
numeracdo de todas as maquinas existentes na sala. Existem diferentes tipos de maquinas
na sala de musculacéo, algumas trabalham especificamente 1 grupo muscular (ex: pernas,
grande peitoral, etc.), outras onde é possivel trabalhar varios grupos musculares (ex:
bicipite, tricipite, ombros, etc.), por fim, existem ainda os pesos livres como os halteres,
as barras e os discos. Todas as dificuldades sentidas ao longo desta experiéncia foram
progressivamente ultrapassadas com trabalho e experiéncia na sala de exercicio. As
aprendizagens que obtive com esta experiéncia deram-me competéncias para
desempenhar com eficiéncia a funcdo de instrutor de musculacdo e cardiofitness.
Garantindo um bom funcionamento da sala, corrigindo sempre que possivel as técnicas
de execucdo, ajudando os utentes sempre que necessitavam e interagindo com 0s mesmaos.
Para desempenhar com competéncia a fungdo de instrutor de musculagéo e cardiofitness,
é necessario saber intervir em diferentes dominios: (i) A parte técnica, que envolve
conhecimentos relacionados com a prescri¢do do exercicio, (ii) a parte pedagogica, que
abrange o ensino de exercicios e por fim, (iii) a parte comunicacional, que esta

relacionada com a interagdo com os clientes.

A intervencdo do profissional de musculacdo e cardiofitness, faz-se ao nivel de
trés dominios: o Dominio técnico, Dominio Pedagdgico, e Dominio da Comunicacéo. E
fundamental que se entenda que o profissional de fitness 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 integrado (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).
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O Dominio Técnico é constituido pelo conjunto de conhecimentos cientificos e
experiéncias acumuladas, que permitem ao profissional prescrever, planear e acompanhar
um programa de treino, adaptando-o especificamente a cada individuo. Este dominio
devera manifestar-se tanto a nivel cognitivo, como a nivel motor. Envolve conhecimentos
ao nivel da Anatomofisiologia, Fisiologia do Esforco, Biologia, Metodologia, Prescrigdo
do Treino, Biomecanica, etc. Neste dominio, apesar de estarmos a referir especificamente
o Profissional de Musculacdo, convém vincar que é cada vez mais determinante que seja
um profissional polivalente, aumentando o leque de conhecimentos e experiéncias, sobre
todas as areas que constituem o Mundo do Fitness, enriquecendo e dando mais qualidade

e credibilidade as duas intervengdes (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).

O Dominio Pedagdgico é um conjunto de técnicas e estratégias de intervencao que
permitem potencializar a relagdo ensino-aprendizagem. A instrucdo (transmissédo de
informacdo) deve ser objetiva, diversificada, adequada ao receptor e sintética, evitando
cair na tentacdo de revelar todos os seus conhecimentos (desmoraliza o praticante,
evidenciando-lhe a sua ignorancia) e provocando “avalanches” de informagdo. Deve falar
sempre com conhecimento de causa, ndo entrando em areas que ndo domina. Caso surja
alguma duvida, devera ter a humildade de admitir o seu desconhecimento perante esse
assunto. Explicar sempre o objetivo e 0 enquadramento do que esta ou vai ser feito,
tentando relaciona-lo 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 demonstracdo é um meio auxiliar de ensino extremamente importante para a
eficdcia 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 palavras). Implica,
naturalmente, que o Profissional domine a execugdo correta dos exercicios que vai
demonstrar. Por fim, deve verificar se a mensagem foi compreendida, utilizando, se

necessario, o questionamento (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).

A observacdo depende de uma boa colocacdo e circulacdo pela sala, tentando
através de uma visdo periférica supervisionar a maior parte dos praticantes. Implica que
saber identificar os erros de execucdo, determinando as suas causas (depende de um
dominio muito preciso das 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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que pertence ao dominio pedagogico é o feedback pedagdgico (reacdo do instrutor ao

comportamento/execucao do praticante) (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).

Os feedbacks podem ser divididos nas seguintes categorias (Tavares, Raposo, &
Marques, 2010):

o Avaliativo — O instrutor reage a prestacdo, emitindo um simples juizo ou
apreciacdo dessa execucdo, sem qualquer referéncia a sua forma;

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

o Descritivo — O instrutor descreve a prestacdo, informando o executante da
forma como o realizou;

o Interrogativo — O instrutor interroga o executante sobre a sua prestagcao motora.

Quanto a sua forma, os feedbacks, podem subdividir-se em (Tavares, Raposo, &
Marques, 2010):

= Auditivos — A reacdo do Instrutor manifesta-se exclusivamente de forma
oral;

= Visual — A reacgdo do Instrutor manifesta-se de uma forma néo-verbal,
como sejam as formas gestuais de aprovagdo, desaprovacdo ou
demonstracéo;

= Quinestésico — A reacdo do Instrutor a prestacdo do executante manifesta-

se sob a forma de contacto ou manipulagéo corporal do mesmo.

O Dominio da Comunicagdo é uma competéncia que confere ao Profissional a
capacidade de gerir o complexo de relagGes e inter-relagfes humanas que o envolvem,
influenciando os comportamentos, emocdes e sentimentos que se desencadeiam. E
necessario que o Profissional consiga determinar o perfil psicossocial do contexto em que
estd inserido, permitindo-lhe entdo ajustar o seu proprio perfil, moldando-o
especificamente a cada situagdo que se apresenta. Para cada individuo, ou grupo de
individuos, devera saber escolher e evidenciar as competéncias mais favoraveis ao

momento (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).

2.5.3. Interagdo com os Utentes
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A interacdo com os utentes deve ser um processo continuo, desde a entrada do
utente na sala de exercicio até a sua saida. Devemos demonstrar disponibilidade total aos
clientes, caso queiram colocar alguma questo ou tirar alguma ddvida. E importante que
o instrutor tenha a capacidade de colocar os utentes a vontade, isso fard que as pessoas se
sintam bem-vindas e certamente irdo continuar a frequentar a sala de exercicio. Para um
melhor desempenho na interagdo com os utentes, exige-se ao instrutor um dominio da

comunicacao.

Um acontecimento muito frequente é a preferéncia dos clientes por um
determinado instrutor. Este fator resulta muitas vezes na utilizacdo da sala de exercicio
nos horarios do instrutor de que gostam. A justificacdo para este acontecimento € o fato
de a pessoa ndo se sentir a vontade com 0s outros instrutores, ou porgue o instrutor em
causa consegue que a pessoa se sinta melhor e mais motivada. E importante perceber que
as pessoas, por vezes, nem dao hipotese de interacdo a outros instrutores. Ao longo do
estagio, senti em algumas ocasides que as pessoas nao tinham confianca em mim, pelo
fato de ndo me conhecerem e por ser novo na instituicdo. Com o passar do tempo,
consegui ganhar a confianca de muitos clientes, bem como o respeito necessario para

desempenhar de forma eficiente a tarefa de instrutor.

A capacidade de interagir com os utentes € um dominio muito importante para o
profissional da sala de exercicio. Pretende-se explorar uma nova faceta do profissional de
musculacéo e cardiovascular, cujas funcdes, transcendendo a tradicional vertente técnica
(prescricdo e planeamento do treino), séo alargadas ao objetivo de retencdo dos clientes

e venda de outros servigos (Tavares, Raposo, & Marques, 2010).

A abordagem aos clientes é um processo que deve ser dirigido de forma cuidadosa,
visto que todas as pessoas sdo diferentes. Algumas interagem naturalmente e com
bastante a vontade, enquanto outras pouco ou nada falam. Devemos observar e estudar 0s
comportamentos das pessoas, de forma a conseguir perceber a melhor forma de atuar em
cada caso, proporcionando um bom ambiente, para que todos estejam satisfeitos e
motivados para treinar. Neste procedimento, o instrutor deve ter o cuidado de tentar
entender cada utente, 0s seus objetivos e as atividades que realizam, para poder aconselhar
as pessoas 0s servicos mais adequados de acordo com 0s seus objetivos e limitacOes,

desde as aulas de grupo, a sala de exercicio, o pilates e o0s treinos personalizados.

Para aconselhar outros servicos, é necessério ter conhecimento de todas essas
atividades existentes, em que consistem, o que trabalham. Basicamente, conhecer todas
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as atividades desenvolvidas na instituicdo. O conhecimento de todas as atividades
desenvolvidas foi adquirido quando desempenhei tarefas na rececdo. A experimentacdo
de todas as atividades de grupo desenvolvidas no ginasio viriam na fase seguinte a de
intervencdo e trabalho na sala de exercicio. Apds experimentar todas as aulas, adquiri um
melhor conhecimento sobre cada uma das modalidades. No entanto, tentei sempre que
possivel, incentivar a experimentacdo das diferentes atividades do ginasio. Usualmente,
os individuos limitam-se a uma atividade, como aquelas pessoas que sé vao as aulas de
grupo, ou as pessoas que sé fazem musculagdo. E importante que o instrutor incentive os

clientes a variarem o seu treino e isso inclui praticar varias atividades.

No processo de interagdo com os utentes, temos a abordagem para a correcdo das
técnicas de execucdo dos exercicios. Na fase de observacdo das dinamicas da sala de
exercicio, tive a oportunidade de assistir a varias abordagens a utentes. As abordagens
tinham o intuito de corrigir as técnicas de execucdo, ou ajudar/explicar a utilizagdo dos
aparelhos da sala de exercicio. O fato de ter podido observar diferentes formas de
abordagem, foi muito benéfico para que durante esta fase de intervencao e trabalho na
sala de exercicio pudesse intervir corretamente. As corre¢des que efetuei durante esta fase,
so foram possiveis através de muita pratica e observacdo. Neste ponto, foi importante
continuar a treinar na sala de exercicio, isso permitiu perceber certos aspetos do treino,
0s pontos-chave das técnicas de execucao, bem como os principais erros cometidos nos

exercicios.

O instrutor deve sempre que possivel, corrigir erros na execucao dos exercicios
ou na utilizacdo das maquinas. A abordagem ao cliente devera ser feita com cuidado, pois
nem todos os individuos reagem bem as correcgdes feitas pelos instrutores. A forma de
abordagem devera variar de acordo com a pessoa, pois hd aquelas ocasifes em que
devemos sugerir uma alteracdo de alguma parte da execugdo, e outras em que

simplesmente corrigimos todo 0 movimento.

E essencial conhecer e caracterizar a pessoa com quem se vai iniciar esta relagio
profissional, 0 que se podera conseguir através de uma entrevista inicial, em que se
preenchera uma ficha de Anamnese com o cliente, mais ou menos pormenorizada,
consoante 0 contexto. Este processo devera permitir ao profissional: Saber o nome e a
idade do cliente, caracterizar os tragos gerais da sua personalidade, definir o seu objetivo
de treino, conhecer a sua profissdo, os seus habitos diarios, a sua relagdo 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 interacdo com
o cliente em todos os dominios, levando-o a concretizagdo dos seus objetivos que
pertencerdo sempre a um destes grupos: (i) Preparacéo fisica, (ii) Lazer, (iii) Estéticos,
(iv) Profilaticos e Terapéuticos, (v) Potenciacdo da performance desportiva (Tavares,
Raposo, & Marques, 2010).

Podem identificar-se diferentes tipos de clientes, com base no estudo do seu
comportamento e na sua segmentacdo (Costa, 2000 citado por Tavares, Raposo, &
Marques, 2010):

e Cliente Submisso (sofre em siléncio, ndo reclama) — E necessario questiona-lo;

e Cliente Agressivo (reclama por tudo e por nada, é malcriado) — E necessario
concordar;

e Cliente Alta-Roda (quer o melhor, s6 quer saber de si) — E necessario respeito e
atencéo;

¢ Cliente aproveitador (conhece bem os seus direitos, tenta sempre ganhar qualquer
coisa a que ndo teria direito) — E necessario precisio e rigor nas respostas;

e Cliente Queixoso Cronico (nunca esté satisfeito, aceita as explicagdes mas ha
sempre qualquer coisa que ndo esta bem) — E necessario saber ouvir e pedir

desculpas.

O instrutor, sendo normalmente quem enfrenta em primeiro lugar estas situagdes,
tera de ter estes conceitos presentes e conseguir uma “performance” equilibrada ao nivel
dos trés dominios que regulam a sua intervencdo. Como verificamos, existem diferentes
tipos de clientes, sendo da responsabilidade do instrutor tentar perceber com qual esté a
lidar. Nas abordagens, tive o cuidado de observar os comportamentos dos individuos para
tentar perceber a melhor forma de abordagem. A primeira abordagem é talvez a mais
importante, visto ser ai que percebemos a disponibilidade da pessoa para receber

conselhos e interagir com o instrutor.

Houve a oportunidade de estar em contato com todo o tipo de clientes. A consulta
de literatura especializada influenciou 0 meu comportamento na abordagem aos utentes.
Antes de qualquer intervencdo, tentei caraterizar cada pessoa de acordo com os tipos de
clientes abordados anteriormente. Isso permitiu, ajustar a abordagem de acordo com cada
individuo. No entanto, sé com a pratica conseguimos efetuar estas tarefas de forma natural.

Aproveitei também para consultar os instrutores, questionando sobre as abordagens aos

37



Capitulo 2 Atividades Desenvolvidas

utentes, visto terem larga experiéncia na matéria. Para ser competente e eficiente nas
abordagens, tentei conciliar os conhecimentos que adquiri com a consulta de literatura,

com todos os conselhos que obtive dos instrutores.

Verifiquei que existem clientes que ndo gostam, nem querem ser abordados pelo
instrutor durante o seu treino. A interagdo com outros instrutores foi fundamental, visto
que alertaram sobre os clientes em que era melhor ndo intervir. A ilagdo mais importante
que retirei foi que as vezes o melhor é o instrutor afastar-se e ndo abordar esse individuo.
No entanto, € preciso ter em atencdo que quando estes individuos executam algum
movimento que poderd ser prejudicial para a sua integridade, é dever do instrutor alerta-
lo para esse fato. Resumindo, a abordagem ao cliente é um processo que vai melhorando
com o tempo, no inicio € um pouco complicado mas depois torna-se numa acdo que sai
com naturalidade. Foi, sem duvida, um dos procedimentos mais enriquecedores do

estagio, onde pude colocar em pratica muitos ensinamentos que tive em fases anteriores.

E neste momento que os instrutores podem fazer a diferenca, influenciando as
pessoas a tornar-se mais ativas e a melhorar o seu estilo de vida. No Mestrado em
Atividade fisica e Desporto, na unidade curricular de Atividade Fisica e Estilos de Vida
Saudavel, foram trespassados conhecimentos sobre salde, bem-estar e estilos de vida
saudavel. Estes permitiram, uma maior no¢ao sobre as dimensdes da salde e bem-estar,
as areas prioritarias dos estilos de vida saudavel, os processos necessarios para fazer
alteragcdes nos estilos de vida, a importancia das componentes do treino (aquecimento,
treino, retorno a calma), o tratamento de lesdes, e os fatores que podem ser alterados
através da mudanca dos estilos de vida. Os conhecimentos adquiridos nesta cadeira
ajudaram na compreensdo do processo de alteragdo de estilos de vida. Cabe aos
instrutores e colaboradores de ginasios e health-clubs incentivar as pessoas a melhorar o

seu estilo de vida.

2.5.3.1. Orientacéo dos Utentes

Um dos objetivos da intervencdo e trabalho na sala de exercicio foi a orientacéo
dos utentes, ajudando-os a seguir o seu plano de treino. Indicando a que aparelho
correspondia o namero indicado no plano e explicando os exercicio em que tinham
duvidas. Isto normalmente ocorre, quando os utentes estdo no inicio ou tém um novo
plano de treino, com exercicios e maquinas que desconhecem. Nestes casos, tentei sempre

que possivel ajudar, explicando os exercicios e funcionamento da respetiva maquina. A
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maior dificuldade das pessoas € nos exercicios livres, isto porque ndo tém nenhuma
maquina associada ao exercicio, cabendo aos instrutores ajudar os utentes na sua
execucdo. Senti algumas dificuldades neste ponto, visto que a minha experiéncia nao é
vasta e também, tal como ja foi referido, existem diferentes termos utilizados para se
referir aos mesmos exercicios. Muitos instrutores utilizam terminologias diferentes e por

vezes a caligrafia também néo é muito esclarecedora.

Quando ocorriam situagGes em que tinha alguma duvida, sobre a caligrafia ou
sobre o exercicio em si, pedia ajuda ao instrutor presente na sala de exercicio. Este tentava
esclarecer todas as ddvidas, mas quando o mesmo ndo entendia a caligrafia, recorria ao
instrutor que havia prescrito o plano de treino. Em ambas as situacdes fui bem esclarecido
e através deste processo fui também adquirindo conhecimentos e experiéncias que foram
uma mais-valia para a minha formacé&o. O mais importante nestes casos era esclarecer as
duavidas aos utentes, permitindo que realizassem o seu plano de treino sem problemas e
assim atingir os seus objetivos. Por vezes, 0s utentes ndo se sentem a vontade para
questionar o instrutor sobre alguma questao que tenham sobre o seu plano ou um exercicio
em particular. Compete ao instrutor perceber as situagfes em que os clientes estdo algo

atrapalhados, aproximar-se e questiona-los se necessitam de ajuda.

2.5.3.2. Aquisicdo e Retencédo de Clientes

Durante este periodo na sala de exercicio, apercebi-me de que a interagdo com 0s
clientes é fundamental para perceber as suas necessidades e exigéncias. Permitindo
realizar as adaptacdes necessarias, de forma a garantir a fidelidade dos clientes. A
retencdo dos clientes ndo é mais do que assegurar a satisfacdo plena e permanente do
cliente, conseguindo assim, que este se mantenha afecto a organizacéo. Isto consegue-se
essencialmente se o cliente obtiver resultados e emocdes (Tavares, Raposo, & Marques,
2010).

A anélise de diversos estudos indicam-nos que 50% dos novos praticantes
abandonam os ginasios nos primeiros 6 meses. Isto quer dizer, que apos este periodo, as
probabilidades de se tornar num praticante a longo termo aumentam consideravelmente.
Entdo, a intervencdo devera ser mais cuidada sobre os clientes que estdo ha menos de seis
meses. S8o varios 0s motivos que podem levar um individuo a permanecer num Ginasio,
no entanto, todos eles sdo uma questdo de comportamento, baseado no principio de que

ele sera capaz de se “viciar” em exercicio. Se ele ndo se “vicia” no exercicio, ndo vem ao
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ginasio, se ndo vem ao ginasio desiste (Tynan, 2000 citado por Tavares, Raposo, &
Marques, 2010).

A retencdo tem inicio nas campanhas de marketing externo e reforgca-se na acao
da venda para a aquisi¢do de um novo cliente. Tem continuidade no seu acolhimento e
desenvolve-se com a educagdo do cliente para 0 seu bem-estar e salde. Este esfor¢o
recolhe 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
contato com a marca através do marketing externo, resultando num valor percecionado

sobre o ginasio, fruto da forma e contetudo da divulgacdo empregues (Caldeira, 2006).

Uma observacao sensivel acerca dos niveis de motivacao para a atividade fisica
de um prospect no 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
resultard na retencao deste cliente (Prochaska, 1994 citado por Caldeira, 2006). A
qualificacao do cliente desde os seus primeiros dias como tal, € de importancia imperativa.
Resultados honestamente propostos, aliados a uma consistente formagdo dos
colaboradores sobre mudanga comportamental e técnicas de motivagao para o exercicio
e reforgados por uma comunicagao coerente de marketing interno, poderéo produzir uma

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

Neste aspeto senti que os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares de
Gestdo de Marketing do Desporto e Psicologia do Exercicio e do Desporto, na
Licenciatura em Educacédo Fisica e Desporto da Universidade da Madeira foram muito
importantes. A psicologia ajudou nos aspetos motivacionais e conhecimentos sobre o
stress e a ansiedade. S&o todos muito importantes no mundo do fitness, principalmente
quando lidamos com os clientes, devemos ser capazes de 0s motivar para 0 exercicio,
bem como de os ajudar a lidar com todo o stress e ansiedade que sentem ao longo de todo
este processo. A gestdo transmitiu conhecimentos sobre o marketing e a sua importancia,
perceber a relacdo entre a micro e macro gestao, conhecer as implicacdes da qualidade de

servicos e 0 papel das expetativas e satisfacao do cliente.

2.5.4. Observacéo de Treinos Personalizados

Uma das experiéncias mais enriquecedoras foi a possibilidade de poder observar
varios treinos personalizados durante o horario na sala de exercicio. Assistir a diferentes
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treinos personalizados, dados por varios instrutores, foi uma mais-valia, porque permitiu
observar diferentes tipos de treino, para objetivos distintos, bem como varias formas de
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 um
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 servigo que nem todas as pessoas tém possibilidade
para suportar em termos monetarios, no entanto € a melhor forma para conseguir atingir
0s objetivos, visto que tem um profissional que 0 acompanha e adapta o treino de acordo
com as suas capacidades e limitacGes, para além de ajudar em termos psicologicos a
atingir os objetivos inicialmente propostos. Embora cada instrutor tenha a sua forma de
atuacdo, é de salientar que nestes casos, existe um objetivo em comum: o objetivo do
instrutor é satisfazer o cliente, e satisfazer o cliente € fazé-lo alcancar o seu objetivo, logo,
a motivacdo do instrutor e do cliente deve ser alcancar o objetivo que foi delimitado por
ambos. 1sso ird permitir, um aumento da capacidade de trabalho de ambos e o alcangar
do objetivo pretendido.

Durante os treinos personalizados, pude verificar que existem diferentes métodos
adotados pelos instrutores. Desde treinos em circuito, para quem quer perder peso, a
treinos para hipertrofia muscular ou treinos de manutencéo. Os treinos em circuito tém
vindo a tornar-se muito utilizados para a perda de peso. O mais comum consistia em 2
circuitos, cada um composto por 3 exercicios que envolvem grandes grupos musculares.
Os circuitos tinham ainda diferentes formas de recuperacdo: (i) o cliente realizava o tempo
de recuperacdo apés os 3 exercicios e (ii) o tempo de recuperacdo era realizado na
bicicleta. Aprendi que este tipo de treinos tem por objetivo provocar um fenémeno
fisiolégico conhecido por EPOC (Excess Pos-Exercise Oxigen Consumption), isto é, o
consumo adicional de oxigenio que ocorre apos a realizacdo do exercicio e pode ser
entendido mais facilmente como o débito de oxigénio, que € a quantidade de oxigénio

necessaria para repor as energias.

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

oxigénio é maior e permanece elevada durante um periodo mais longo apds o exercicio
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de alta intensidade em comparagdo com um exercicio de intensidade baixa a moderada
(Powers & Howley, 2000).

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

Déllc:t Estado estavel do VO,
Déficit Porgdo "rapida”
/ Estado estével do VO, de de débito
o) Porgao *rapida" =
4 A dodon 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 exercicio (Powers & Howley, 2000).

O débito de oxigénio (também denominado EPOC) é o consumo de oxigénio
acima do nivel de repouso no periodo apds o exercicio. Varios fatores contribuem para o
EPOC, parte do O, consumido no inicio do periodo de recuperagdo € utilizado para
ressintetizar a creatina fosfato armazenada nos muasculos e no sangue. Outros fatores que
contribuem incluem a temperatura corporal elevada, o O, necessario para converter o
acido latico em glicose e os niveis sanguineos elevados de adrenalina e de noradrenalina
(Powers & Howley, 2000).

Reposiedo Elevacéo da
dos niveis de
i vAni Temperatura
oxigénio nos Corooral
muasculos P
RemocAo de Egva(éaOFclgt
Lactato ~edarn
pos-exercicio
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CPno Oxigénio ou "é?é\%%gzs
musculo EPOC

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

A duracdo do EPOC apds exercicio estende-se muito além da duracéo descrita de

16h, os resultados obtidos demonstraram que 0 EPOC manteve-se elevado até 38h ap0os
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o treino (Schuenke, Mikat & McBride, 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 diminuicdo da massa gorda
(Thornton & Potteiger, 2002).

Os treinos personalizados com o objetivo de hipertrofia muscular, ndo eram muito
comuns, constituidos por exercicios para todos os grupos musculares, com alternancia de
2 exercicios (ex: Pernas + Peitoral; Pernas + Dorsal; Pernas + Ombros; Bicipite +
Tricipite). Em relacdo aos treinos de manutengdo, eram mais dirigidos para individuos
com limitagdes fisicas ou com idade avancada. Estes tinham como principal objetivo,

melhorar a capacidade funcional dos individuos.

Para compreender as respostas do organismo ao exercicio, foi essencial a cadeira
de Fisiologia do Exercicio. Esta disciplina do Mestrado em Atividade Fisica e Desporto,
permitiu-me ter conhecimentos sobre o metabolismo e bioenergética, o sistema
cardiovascular, a resposta cardiorrespiratoria ao exercicio, o volume sistolico, o débito

cardiaco, a pressdo arterial, a resposta respiratdria ao exercicio agudo.

2.5.5. Prescricao de Planos de Adaptacdo Anatdmica

Na fase de intervencéo e trabalho na sala de exercicio, a tarefa mais importante e
exigente que tive foi a prescricdo de alguns planos de adaptacdo anatomica. A fase de
Adaptacdo Anatomica (AA) representa as bases de um novo planeamento e segue-se a
um periodo de repouso ou atividade de baixa intensidade. O termo AA tem implicita a
no¢do de que o corpo necessita de tempo para se adaptar aos estimulos, de forma
progressiva sem causar stress ao organismo. A fase de AA permite um fortalecimento
progressivo e cuidadoso dos tend@es, ligamentos e tecido muscular, ajudando o praticante
a entrar em fases de treino mais vigorosas com menores probabilidades de se lesionar
(Tavares, 2009).

A fase de Adaptagdo Anatomica tem como objetivos: (i) Ativar todos os musculos,
ligamentos e tenddes do corpo, para que estes estejam preparados para suportar cargas
elevadas em fases de treino subsequentes; (ii) Equilibrar todas as partes do corpo. Através
do desenvolvimento dos musculos e partes do corpo negligenciados e restaurar a simetria;
(iii) Prevenir as lesbes através de uma adaptacdo progressiva a cargas elevadas; (iv)

aumentar progressivamente a resisténcia cardiorrespiratoria (Tavares, 2009).
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O método de treino mais adequado para esta fase € o treino de forga em circuito.
Podem ser planeados circuitos com exercicios que utilizem apenas o peso do corpo, que
necessitem halteres, barras e maquinas de musculacao. O circuito pode ser repetido varias
vezes, dependendo do nimero de exercicios envolvidos, do numero de repeticdes por
estacdo, da carga utilizada, da tolerancia ao trabalho e do nivel de condig&o fisica de cada
um. A selecdo dos exercicios deve ter em conta a alternancia de grupos musculares para
facilitar e acelerar a recuperacao entre estagdes. Os intervalos de repouso devem ser de
60 a 90 segundos entre exercicios e 2 a 3 minutos entre estagdes. O circuito deve envolver
todos os grandes grupos musculares (Tavares, 2009).

Tabela 2 - Exemplo de um Treino de Adaptacdo Anatomica

N° de N° de

(0] H = g
N Circuitos Grupo Muscular Envolvido Séries Repeticoes

Agachamento no Banco Quadricipite

2 15a20

Supino (Méquina) Peitoral

Ombros

Press de Ombros c/halteres
2 15a20

Flex&o de Pernas Isquiotibial
2 { { 2 15a20
Puxador Dorsal Vertical Grande Dorsal

Flexdo de Bragos com Barra Bicipite Braquial

Extenséo de Bragos Tricipite Braquial

4 { 2 15a20
Abdominais (Maquina) Reto Abdominal

A adaptagdo anatomica aplica-se a pessoas que estdo a iniciar a sua pratica, ou que
estiveram num periodo de repouso. Esta fase tem por objetivo adaptar o corpo aos
estimulos de forma progressiva sem causar stress ao organismo. Permite também, um
fortalecimento progressivo e cuidadoso dos tenddes, ligamentos e tecido muscular,
preparando o praticante para entrar noutras fases de treino mais exigentes. As pessoas a
guem prescrevi estes planos, estavam a iniciar a pratica ou ja praticaram musculacdo, mas
estavam paradas ha pelo menos 6 meses. Nestes casos, houve o cuidado de elaborar os
planos com um misto de exercicios livres e exercicios em maquinas, isto porque 0s
exercicios livres tém um grau de dificuldade acrescido e exigem maior experiéncia e
coordenagdo. Para poder prescrever os planos de adaptacdo anatémica, passei por um

processo de aprendizagem, onde consultei literatura especializada e observei varios
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planos prescritos por outros instrutores. Os primeiros planos foram prescritos com a
supervisdo do instrutor que me acompanhava na sala de exercicio. Inicialmente senti
algumas dificuldades na explicacdo dos exercicios, isto porque ndo sabia quais seriam 0s
contetdos mais importantes, tornando a informacao simples e percetivel para os utentes.
Nesta situacdo, contei com a ajuda dos instrutores que explicaram 0s conteudos mais

relevantes a abordar durante as explicacdes de exercicios.

O primeiro plano prescrito, foi para um individuo do sexo masculino que nunca
tinha praticado musculacdo. Neste primeiro treino, organizei os exercicios de forma
individual, sendo o plano prescrito o seguinte: 1 — Agachamento no banco c/halteres; 2 —
Peitoral na Maquina 4; 3 — Flexdo de Pernas na Maquina 2; 4 — Costas na Maquina 25; 5
— Press de Ombros c/halteres; 6 — Flexdo de Bragco na Maquina 19; 7 — Extensdo de Bragos
(Francés) c/halteres; 8 — Abdominais na Maquina 8. ApOs prescrever este plano, o
instrutor que acompanhava deu-me algumas dicas. Aconselhou-me a alternar 2 exercicios,
isto para que o treino se torne mais eficiente em termos de tempo. Tendo sempre o cuidado

de alternar 2 grupos musculares néo relacionados.

Com o feedback que recebi, conclui que em termos de estrutura o plano estava
bem organizado. As principais sugestdes foram alternar 2 exercicios para tornar o treino
mais rapido, e a introdugdo de mais 1 exercicio para as pernas visto ser 0 maior grupo
muscular do corpo humano. O plano seguinte foi prescrito para uma pessoa do sexo
feminino, que ja organizei de forma ligeiramente diferente. O plano prescrito foi o
seguinte: 1 — Prensa Maquina 15 + Supino inclinado c/halteres; 2 — Extensao de Perna na
Maquina 1 + Costas na Maquina 25; 3 — Flex&o de Perna Deitado na Maquina 31 + Press
Ombros c/halteres; 4 — Flex&o de Brago c/halteres + Extensdo de Bra¢o na Maquina 19;

5 — Abdominal Crunch + Lombares na Maquina 21.
Os Planos seguintes tiveram a mesma estrutura, mas com variacoes dos exercicios:

Plano a utente do sexo feminino a 30 de Janeiro: 1 — Agachamento c/halteres +
Supino Plano c/halteres; 2 — Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Puxador Vertical na
Maquina 6; 3 — Flexdo de Perna na Maquina 2 + Push Press c/halteres; 4 — Flexao de
Braco Martelo c/halteres + Extensao de Brago na Maquina 9; 5 — Abdominal na Maquina

8 + Lombares.

Plano a utente do sexo feminino a 31 de Janeiro: 1 — Agachamento c/halteres no

banco + Supino Inclinado na Maquina 22; 2 — Flexdo de Pernas deitado na Maquina 31 +
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Remada na Maquina 27; 3 — Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros na
Maquina 7; 4 — Adutores na Maquina 3 + Flexdo de Braco Martelo c/halteres; 5 —
Abdutores na Maquina 3 + Extensao de Bragos na Maquina 19; 6 — Abdominal Crunch +

Lombares.

Plano a utente do sexo masculino a 1 de Fevereiro: 1 — Agachamento c/barra no
banco + Supino plano na Maquina 4; 2 — Flexdo de Pernas na Maquina 2 + Remada na
Maquina 27; 3 — Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros c/halteres; 4 —
Flexdo de brago na Maquina 19 + Extenséo de brago na Maquina 19; 5 — Abdominal na
Maquina 8.

Plano a utente do sexo masculino a 5 de Fevereiro: 1 — Agachamento na Maquina
28 + Supino Plano c/halteres; 2 — 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
— Abdutores na Maquina 3 + Flexdo de Braco na Maquina 12; 5 — Extensdo de Braco na

Maquina 19 + Abdominais na Maquina 8.

Plano a utente do sexo masculino a 7 de Fevereiro: 1 — Walking Lunge + Supino
inclinado c/halteres; 2 — Flexao de Perna deitado na Maquina 31 + Remada c/barra; 3 —
Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Remada Alta na Maquina 19; 4 — Gémeos na Maquina
28 + Flexd@o de Brago sentado c/halteres; 5- Abdutores na Maquina 3 + Extensdo de

Bracos c/corda; 6 — Adutores na Maquina 3 + Abdominal na Maquina 10.

Plano a utente do sexo feminino a 10 de Fevereiro: 1 — Prensa Maquina 15 +
Supino plano c/halteres; 2 — Flexao de Pernas deitado na Maquina 31 + Puxador Vertical
na Méaquina 6; 3 — Extensdo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros na Maquina 7; 4
— Flexao de Brago c/corda na Maquina 19 + Extensdo de Braco na Maquina 19; 5 —

Abdominal na Fitball + Lombares na Maquina 21.

Plano a utente do sexo masculino a 10 de Fevereiro: 1 — Agachamento c/barra +
Supino declinado c/barra; 2 — Flexao de Pernas na Maquina 2 + Remada na Maquina 27;
3 — Extenséo de Pernas na Maquina 1 + Press de Ombros c/halteres; 4 — Flexdo de Bragos

c/halteres + Extensdo de Bracos na Maquina 19; 5 — Abdominal Bicicleta + Lombares.

Em relacdo ao numero de séries e repeticdes indicadas, basearam-se em 3 séries
de 15 repeticdes. Isto porque, as pessoas estavam a iniciar ou a reiniciar a sua pratica na
musculacdo, dai ser importante um maior nimero de repeti¢des com vista ao alcance de

resisténcia muscular. Todos os exercicios prescritos podem ser encontrados no Anexo V.
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Ap0s terminada esta etapa do estagio, vejo que aprendi muito. Nesta area, a
experiéncia e a formacao de base sdo muito importantes para desempenhar as fungdes de
forma competente. No meu caso, a unidade curricular de Saude e Prescrigdo do Exercicio
da Licenciatura em Educacgdo Fisica e Desporto, foi fundamental visto que abordamos a
avaliacdo, a prescricdo e programacao do exercicio, aprendemos as diferentes vias para a
prescri¢do do exercicio. Aprendemos a calcular as frequéncias cardiacas de reserva e de
treino, determinamos a frequéncia, intensidade, duracdo e modo de atividade para
desenvolver as diferentes capacidades. Utilizamos o método da percecdo subjetiva de
esforgo, calculamos a taxa metabolica 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 Populacbes Especiais, adquirimos conhecimentos
sobre a aplicacao de todos o0s conceitos de salde e prescricao para as populac@es especiais.
Como € o caso dos hipertensos, dos diabéticos, dos obesos, entre outros.

Apesar da curta experiéncia, sinto que ja sou capaz de explicar de forma correta e
simplificada algumas técnicas de execucdo, o funcionamento das maquinas, 0s grupos
musculares trabalhados em cada uma das maquinas, 0s exercicios prescritos nos planos,
bem como algumas alternativas a exercicios. Apés esta experiéncia na sala de exercicio,
verifico que evolui muito, isto porque inicialmente ndo conhecia a grande maioria dos
exercicios e maquinas. Nesta area, a experiéncia e o conhecimento sdo fundamentais para
a competéncia dos profissionais do exercicio. Com este estagio, pude adquirir alguma
experiéncia e conhecimentos, que futuramente seréo essenciais para ingressar no mercado

do fitness.

2.6. Observacao e Experimentacao de Aulas de Grupo

Durante esta fase do estagio curricular, em que pude experimentar e observar as
aulas de grupo, verifiquei que estdo divididas de acordo com as suas caracteristicas. As
aulas pré-coreografadas (“Les Mills”), e as aulas de estilo livre. A formacdo dos
instrutores para as aulas pré-coreografadas € realizada pela instituicdo Manz, que é a
responsavel por licenciar os ginasios, permitindo utilizar o revolucionario sistema de
aulas de grupo criado pela “Les Mills”. E também responsavel pela formagéo de todos os
instrutores que lecionam estas aulas. Os programas das aulas séo atualizados a cada 3

meses com uma nova coreografia, musica e formacdo para assegurar 0 maximo de
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qualidade. As aulas pertencentes aos Programas “Les Mills”, que sdo lecionadas no

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

As aulas de estilo livre, sdo estruturadas pelo instrutor que a leciona. A mesma
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, Fitball 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 individuo. A aula de
RPM € um treino de ciclismo indoor que se desenrola ao ritmo de musica poderosa.
Simula a passagem por colinas, planos, contrarrelégio e treino intervalado. A aula tem
uma duracdo de 45 minutos, um gasto calérico medio de 675 Kcal, e com intensidades
moderadas a altas. Os principais beneficios desta aula sdo: (i) Aumentar o nivel de
condicdo cardiorrespiratoria; (ii) Queimar gordura; (iii) Tonificar e modelar as pernas,
ancas e gluteos; (iv) Ganhar forga nas pernas e resisténcia muscular sem aumentar muito

o volume; (v) Libertar endorfinas para ajudar a libertar o stress.

Ap0s experimentar esta aula, conferi que consiste numa aula de bicicletas como o
Spinning, no entanto, a grande diferenca entre ambas é que o0 RPM é uma aula pré-
coreografada. Esta incide maioritariamente na vertente cardiovascular, mas trabalha
também a resisténcia muscular dos membros inferiores, tem muitas variagdes de
intensidades, e ndo se limita a ser uma aula de intensidade constante e de longa duracao.
E um treino intervalado, que segundo os estudos mais recentes permitem maiores e
melhores resultados ao nivel da perda de gordura e do treino cardiorespiratorio. A
intensidade é regulada por cada individuo, através do regulador de carga da bicicleta
estacionaria. Os aumentos de intensidade apesar de estarem estruturados na coreografia

da aula sdo sempre regulados pelos individuos que participam na aula.

2.6.2. BODY BALANCE

O Body Balance é uma aula que mistura exercicios de Yoga, Pilates e Tai-Chi,

que ajudam a melhorar a flexibilidade, a forca e deixa-nos com uma sensagéo de calma e
focado. Uma respiracdo controlada, alto nivel de concentragdo, movimentos e posturas
cuidadosamente estruturadas em sintonia com a mdsica 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 um gasto calérico médio de 390 Kcal. Os
principais beneficios desta aula sdo: (i) Melhorar a flexibilidade articular e amplitude de
movimento; (ii) Aumentar a forca do core; (iii) Melhorar a funcéo cardiorrespiratoria; (iv)
Melhorar a coordenacéo e agilidade; (v) Queimar calorias; (vi) Reduzir os seus niveis de
stress; (vii) Proporcionar uma sensacdo duradoura de bem-estar e calma; (viii) Focar a

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

Durante a aula, foi possivel notar que as diferentes disciplinas que compde esta
aula, como o Yoga, o Pilates e o Tai-Chi, tém uma faixa especifica onde se realizam
exercicios tipicos dessas modalidades. E uma aula de baixa intensidade e constante. As
pessoas que frequentam esta aula procuram normalmente o equilibrio corporal, melhorar
a flexibilidade, fazer esquecer os problemas diérios através da libertacdo do stress e ficar
com uma sensacao de bem-estar. A parte final da aula é dedicada ao Yoga. Os ultimos 10
minutos sdo passados em meditacdo, onde é elevada a sensacdo de calma e bem-estar
através do controlo da respiracdo, permitindo que as pessoas consigam desligar-se do

mundo exterior e voltar a atengdo para si.

2.6.3. BODY COMBAT

O Body Combat é uma aula que combina movimentos de varias disciplinas de
defesa pessoal, como o Karaté, o Boxe ou Taekwondo. E uma atividade cardiovascular,
com o objetivo de queimar gorduras e proporcionar um alivio do stress. O Body Combat
é um programa ferozmente energético que € inspirado nas artes marciais e utiliza
movimentos de uma grande variedade de 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 inspirada em Artes Marciais de alta intensidade
com uma duragdo de 55 minutos e com um gasto calérico médio de 737 Kcal. Os
principais beneficios desta aula sdo: (i) Melhorar a funcéo cardiorrespiratéria e reduzir o
risco de doenca cardiovascular; (ii) Tonificar e dar forma aos grupos musculares
especificos; (iii) Queimar calorias para obter um corpo mais elegante; (iv) Melhorar a
coordenagcdo e agilidade; (v) Melhorar a saude e densidade 6ssea; (vi) Melhorar a postura,

a forca e a estabilidade a nivel do core; (vii) Aumentar a autoconfianca.
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E uma aula exigente a nivel cardiovascular, é também uma aula em que o0s
movimentos e combinacdes realizadas exigem bastante coordenacédo e alguma agilidade
por parte dos seus praticantes. Apos experimentar esta aula, verifiquei que a mesma ajuda
as pessoas a libertarem-se, a aumentar a autoconfianca. E basicamente uma forma
divertida de queimar calorias, realizando um treino cardiovascular eficaz sem a utilizagédo

de material especifico.

2.6.4. BODY PUMP

O Body Pump é uma aula que utiliza pesos e barras com coreografias ritmadas
que visam a tonificacdo muscular e a queima de calorias. E uma aula original de treino
com pesos que fortalece e tonifica todo o corpo. Este treino de 60 minutos trabalha todos
os principais grupos musculares através dos melhores exercicios da musculagao, como 0s
agachamentos, 0s presses, 0s levantamentos e os curls. Excelente masica, instrutores
sensacionais e a sua propria escolha de pesos inspiram a alcancar os resultados procurados
de forma muito rapida. E uma aula de resisténcia muscular com a utiliza¢io 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 sdo: (i) Aumentar a forca e resisténcia
muscular; (ii) Melhorar a condi¢&o fisica geral; (iii) Dar forma e tonificar os musculos;

(iv) Melhorar a densidade dssea; (v) Proporcionar uma sensacdo de sucesso.

O Body Pump é uma aula pre-coreografada, que utiliza cargas externas para a
realizacdo de trabalho muscular, com o objetivo dos seus praticantes atingirem a
tonificacdo muscular. A intensidade é regulada através do peso colocado na barra, sendo
o instrutor da dicas sobre o peso a utilizar durante todas as faixas. Constatei que, 0 nimero
de repeticdes realizadas € muito elevado, o que leva os musculos a exaustao. Existe uma
faixa para cada um dos principais grupos musculares, sendo utilizados 0s movimentos
bésicos da musculacdo. Apds esta aula, senti que a exigéncia colocada pela mesma fez
com que depois de terminada a aula continuasse a transpirar. Sinal de que o efeito pos-
exercicio da aula, faz 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 energia para além dos limites. Com 30 minutos de
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duracdo, o Grit vai acelerar o metabolismo e melhorar a condigdo 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. Este esta 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 potenciar a forga e o
aumento da massa muscular. Requisita 0s principais grupos musculares, permite a
tonificacdo e a definicdo muscular, aumenta 0 metabolismo, levando o corpo a queimar
mais massa gorda nas horas seguintes ao treino. Estimula a producdo da hormona de
crescimento, que reduz a gordura e ajuda a desenvolver massa muscular magra. O
programa grit forca, foi uma aula bastante exigente, constituida por diferentes circuitos e
exercicios para os grandes grupos musculares. Verifiquei, que a intensidade é sempre a
mais elevada possivel, exigindo que os seus praticantes alcancem o seu limite fisico e
mental. Na minha opinido, é 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, devido a exigéncia do treino. Este método de treino é baseado

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

O grit pliométrico baseia-se nos principios da pliometria, utiliza um step para
aumentar a poténcia, velocidade e forga das pernas. Isso ajuda a obter um corpo agil,
atlético e forte através de um treino de poténcia e agilidade. Melhora também a resisténcia
muscular, aumenta a energia e prepara para uma competicao ou evento desportivo. O Grit
pliométrico utiliza o step e discos, com movimentos explosivos num treino intervalado.
Senti que de todos os programas das grit series, o grit pliométrico € o mais exigente devido
as caracteristicas do treino pliométrico. Sendo sem davida indicado, para desportistas que
queiram melhorar as suas performances nas respetivas modalidades. E um treino que

exige 0 maximo dos praticantes, levando-os a exaustéo.

O grit cardiovascular ndo utiliza material, apenas o peso do corpo para realizar
exercicios de alto impacto. Aumenta rapidamente a capacidade atlética, maximiza o gasto
caldrico durante o treino e contribui para um maior consumo de calorias nas horas
seguintes ao exercicio. Este programa esta cientificamente comprovado, que proporciona
resultados rapidamente. O grit cardio é um treino de alto impacto, exigindo muito da
capacidade cardiovascular dos seus praticantes. Durante a aula, senti que a exigéncia €

igualmente alta, tal como nos outros dois programas. Aumenta consideravelmente o ritmo
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cardiaco, que resulta também num aumento do consumo de oxigénio durante e apds o

exercicio.

2.6.6. SPINNING

O spinning é uma aula de ciclismo, realizada em grupo, que utiliza uma bicicleta
estacionaria e permite a regulacdo da resisténcia da bicicleta, adequando assim o nivel de
treino a capacidade do praticante. Tem por objetivos, melhorar a capacidade aerdbia,
fortalecer os membros inferiores e um gasto calérico elevado. E inevitavel, uma
comparagao entre o spinning e o rpm, visto serem ambas aulas em grupo com a utilizagdo
de bicicletas estacionarias. No entanto, a principal diferenca entre ambas é que o rpm €
uma aula pré-coreografada, enquanto o spinning é uma aula montada pelo professor,
desde a escolha das musicas, as caracteristicas das faixas, etc. E uma aula de estilo livre,
ou seja, a aula sera diferente de instrutor para instrutor. A aula experimentada baseou-se
na simulacdo de subidas, acompanhada com aumentos de carga, de forma a aumentar
também a intensidade. Foi um treino de intensidade mais constante, se compararmos a

aula de rpm.

2.6.7. BOXE

A aula de Boxe consiste em utilizar as metodologias do treino do Boxe para
melhorar a condicdo fisica, o equilibrio, a coordenagao, a resisténcia e a forca muscular,
levando a uma diminuicao dos niveis de stress e ansiedade. E uma aula de grupo de estilo
livre, onde ha simulacdo de combates, com os praticantes agrupados em pares a
realizarem combinagdes com os punhos. Achei uma aula bastante interessante, pois o
Boxe é um desporto bastante exigente a todos os niveis. E uma aula que pode ter bastante
sucesso como aula de grupo num ginasio, seja a nivel de resultados, como de adesdo, pois
é uma excelente forma de esquecer os problemas diarios. E um treino completo tanto a
nivel aerdbio, como anaerdbio. Envolve os grandes grupos musculares, levando os
participantes a queimar um elevado nimero de calorias. Outra grande vantagem sao 0s
beneficios mentais e emocionais, ajudando a aumentar a autoconfianca e a libertar do

stress diario.
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2.6.8. NAVAL FIT

Esta aula foi criada com base nas tendéncias atuais do fitness e tem por objetivos
proporcionar aos clientes um treino completo que potencie todas as suas capacidades
condicionais e coordenativas, tornando-as funcionais para o quotidiano. A aula consistiu
em trés blocos de trabalho, um de treino cardiovascular, um de treino de forca, e outro de
treino em circuito. E uma aula criada no ginasio, com o objetivo de ser uma aula inovadora
na area das aulas de grupo. Conta com uma estrutura que permite as pessoas realizarem a
aula a sua intensidade, levando os participantes sempre ao seu maximo para que possam
alcancar os resultados que pretendem. Durante a aula, sdo trabalhados todos os principais
grupos musculares, garantindo uma grande queima caldrica e um aumento do consumo

de oxigénio durante e ap0s 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 excelente trabalho do core,
isto deve-se ao facto da bola criar instabilidade durante os exercicios, recrutando bastante
os musculos do core para poder manter a estabilidade e equilibrio do corpo. O fitball pode
ser utilizado em todas as idades e niveis de fitness, promove resisténcia, flexibilidade e
mobilidade, promove exercicios para melhorar a postura, o equilibrio e a coordenacao.
Poder ser utilizado em exercicios individuais ou de grupo, no clube ou em casa, promove
movimentos funcionais do dia-a-dia. Verifiquei que ha uma grande instabilidade criada
pela bola e que inconscientemente 0 Nosso corpo utiliza os grupos musculares do tronco
para tentar manter a estabilidade e o equilibrio. E uma aula bastante desafiante para os
seus praticantes, pois existem muitas formas de aumentar a dificuldade dos exercicios,
mas também se adequa a pessoas com uma capacidade fisica menor através de exercicios
mais simples. Atualmente, como cada vez mais sdo maiores 0s problemas que surgem ao
nivel postural e dores na coluna vertebral devido a estilos de vida sedentarios, esta aula,
na minha opinido, é bastante indicada pois ajuda a fortalecer o tronco, levando a reducéo
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 realizados com a ajuda do professor, que visa a
melhoria da postura corporal, a correcdo de desvios de coluna, a melhoria das hérnias
discais e evita as descompensagdes musculares. E uma aula que ajuda as pessoas a
melhorar a postura e a combater as tipicas dores nas costas, através de diversas posi¢des
de alongamento. Esta aula deveria ser frequentada por todas as pessoas, apesar de ndo ser
uma aula para queimar calorias, € muito importante para evitar possiveis desvios ou
desequilibrios. As dores nas costas sdo problemas muito comuns em toda a populagéo,
sendo esta aula é ideal para ajudar as pessoas a combater essas dores. Durante a aula, sdo

trabalhados os musculos responsaveis pela manutencdo de uma boa postura corporal.

2.6.11. LOCALIZADA

E uma aula que visa essencialmente a tonificagdo muscular, com recurso a
diversos aparelhos, com pesos, tubos ou elasticos. Durante esta aula, é utilizado
maioritariamente o peso corporal e os aparelhos referidos anteriormente para realizar os
exercicios. E mais frequentada por elementos do sexo feminino, trabalhando os principais
grupos musculares. S&o aulas elaboradas de acordo com as necessidades e exigéncias do
publico feminino, em que os membros inferiores sdo mais trabalhados 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 fisica, que faz as pessoas se sentirem revigoradas e onde a diversao ¢ a
palavra de ordem. Uma aula de fitness dancgada, inspirada em movimentos e musicas
latinas e internacionais que criam um ambiente dindmico, excitante e efetivo. O Zumba
integra alguns principios béasicos de aerdbica, treino intervalado e de resisténcia,
maximizando a queima de calorias, 0s beneficios cardiovasculares e com tonificagao total
do corpo. E uma aula onde as pessoas dangam, segundo os passos do instrutor(a), onde
ha diversdo acima de tudo. O principio é divertir-se enquanto pratica atividade fisica.
Nesta aula, a maioria dos participantes sdo do sexo feminino, muito provavelmente por

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

Ao longo do periodo de estagio, houve a oportunidade de colaborar na elaboragdo
das instruc@es de utilizacdo (Anexo I1) do Circuito Bio-Saudavel da Quinta de Sdo Roque,
espaco esse pertencente a Universidade da Madeira. Foram realizadas algumas pesquisas
sobre outros circuitos existentes a nivel nacional, com o objetivo de averiguar que tipo de
instrucdes eram utilizadas. Ja existem 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 Moncgéao, em Machico, entre outros.

Os circuitos Bio-Saudaveis sdo espacos verdes, localizados nos centros urbanos e
compostos por diferentes equipamentos para o exercicio fisico, que permitem a populacéo
idosa a manutencdo e treino da sua condicao fisica. Sao uma oportunidade para promover
0 bem-estar e salde na terceira idade, melhorando a qualidade de vida, proporcionando
também locais de encontro, bem como contribuir para a preservacdo das zonas verdes

municipais (Aparicio, 2008).

Os circuitos bio-saudaveis constituem uma iniciativa recente com o objetivo de
responder as necessidades da populagdo idosa e promover a atividade fisica nesta faixa
etaria. Definem-se como espacos verdes dotados de equipamentos para a realizacdo de
exercicio fisico, cuja utilizacdo resulta em inimeros beneficios, ndo sé a nivel fisico, mas

também social e econémico (Bettencourt, 2011).

Em suma, os circuitos bio-saudaveis 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, fomentando a relacao
social. Para elaborar as instrucdes de utilizacdo foram consultadas as recomendacdes da
OMS e do ACSM, verificou-se que as pessoas devem dedicar cerca de 30 minutos diarios
em atividade fisica moderada para obter beneficios de salde. Juntamente com as
instrucOes foram elaboradas algumas orientacdes para que as pessoas que frequentem o

circuito possam utilizar os aparelhos de forma segura e eficiente.

Foram preparadas instrucdes para cada uma das maquinas existentes no circuito,
onde é explicado de forma detalhada a forma de utilizacdo dos aparelhos. Nessas
instrucbes sdo também incluidas as funcbes de cada uma das maquinas, para que as
pessoas possam saber que grupos musculares estdo a trabalhar. Aconselha-se as pessoas

a executar entre 8 a 20 repeticdes em 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 que se sentem preparados também é possivel realizar uma

corrida ligeira.
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3. RESULTADO DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Terminado o estdgio curricular, € essencial analisar as experiéncias vividas ao
longo deste periodo. O resultado é fundamentado na superacédo das dificuldades sentidas
e das competéncias adquiridas/desenvolvidas durante o estagio. E também de extrema
importancia analisar as dificuldades sentidas e de que forma poderéo ser ultrapassadas no

futuro.

3.1. Dificuldades e Aspetos a melhorar

e Uma das tarefas desempenhadas na sala de exercicio foi a explicacdo dos
exercicios. Neste ponto senti algumas dificuldades, pois ndo sabia quais 0s
aspetos importantes a abordar durante uma explicagdo. A resolucdo para esta
dificuldade, passou por observar as explicagcbes de outros instrutores e a
consultar bibliografia especializada.

e A abordagem aos clientes foi uma das situacdes em que senti maiores
dificuldades. Apesar de ter sentido melhorias ao longo do estégio, sinto que é
um aspeto onde posso melhorar muito mais.

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

e Um instrutor de musculacdo e cardiofitness deve ser criativo, dinamico,
proactivo, capaz de se adaptar. A criatividade e a capacidade de adaptacéo s@o
aspetos que irei melhorar com a experiéncia. Sinto que devo ser mais proactivo
e dindmico, o que ira permitir uma melhoria nos aspetos sociais abordados
anteriormente.

e Os aspetos técnicos sdo fundamentais para a competéncia de um profissional
da area do exercicio. Desenvolvi competéncias que adquiri ao longo 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 aquisicdo e
consolidagcdo 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 para as futuras atividades profissionais. As diferentes tarefas
desempenhadas possibilitaram a aquisi¢do de novas competéncias e o desenvolvimento
das anteriormente adquiridas. Na tabela 3 podemos verificar as competéncias

adquiridas/desenvolvidas ao longo do estéagio curricular.

Tabela 3 - Competéncias Adquiridas/Desenvolvidas

Sociais Técnicas
e Relacionamento interpessoal; e Prescricdo do Exercicio;
e Comunicacdo oral, e Conhecimento Técnico;
e Capacidade de argumentacao; e Apreciacdo de planos de treino;
e Espirito de equipa. e Capacidade de adaptagdo a

diferentes contextos;

e Aconselhamento.

Atitudes Outras
e Criatividade; e Sentido de organizacéo;
e Pro-atividade; e Aptiddo e gosto por uma
e Tomada de decisdo; aprendizagem continua;
e Ouvir mais que falar; e Gosto pela area do fitness;
e Responsabilidade; e Disciplina.

e Exigéncia de qualidade e

eficiéncia.
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4. CONCLUSOES

A realizagdo deste estagio curricular foi bastante benéfica para o meu
desenvolvimento pessoal, profissional e social. De todas as competéncias adquiridas,
gostaria de destacar a capacidade de superar as dificuldades. Esta merece ser evidenciada,
pois em todas as fases do estagio, houve a exigéncia de ultrapassar barreiras para que 0s
objetivos do estagio fossem atingidos. Apesar de durante a minha formagdo académica
ndo ter estado em contato com a area do fitness, senti que a minha formacao permitiu-me

uma rapida adaptagdo ao contexto dos ginasios e health-clubs.

As unidades curriculares relacionadas com a prescricdo do exercicio
proporcionaram uma boa base para futuramente ingressar nesta area. As funcgdes
desempenhadas ao longo deste ano letivo foram bastante enriquecedoras, pois permitiram
a aplicacdo de conhecimentos adquiridos na minha formagdo académica de base (i.e.
Prescricao do Exercicio, Fisiologia do Exercicio), e por outro lado, aplicar conhecimentos
adquiridos fora do contexto académico. Esta experiéncia permitiu-me perceber que nesta
area o estudo deve ser constante, pois nunca temos conhecimento 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 que passei ao longo do estagio permitiram estar em contato com
todas as vertentes existentes no ginasio. Desde a rececdo, ao treino, a observacdo de
treinos, a prescri¢do do exercicio, a interagcdo com os utentes e as aulas de grupo. A minha
evolucdo ao longo deste processo foi notoria, visto que adquiri muitos conhecimentos
relacionados com a area do fitness. Fazer a transi¢do da teoria para a prética, foi também
fundamental, pois permitiu desempenhar com eficiéncia todas as tarefas que me foram
exigidas ao longo do estagio. A meu ver, de tudo o que foi alcancado, o que me deu maior
satisfacdo foi sem divida, sentir que fazia parte da grande equipa de instrutores do ginésio.
Saliento que foi um grande privilégio ter realizado o estagio neste local. O meu
contentamento prende-se pelo facto de este relatorio evidenciar que o trabalho que
desenvolvi na empresa AquaGym estar associado a muitos conhecimentos adquiridos na

minha formacéo académica de base.

No inicio da minha formacdo académica, ndo tinha bem definido em que &rea
gostaria de trabalhar. Apds a licenciatura em Educacéo Fisica e Desporto, conclui que 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 Desporto. Ao longo deste, fui tendo contato com varias unidades curriculares
ligadas a prescrigéo do exercicio, que me motivaram a realizar o estagio num ginasio. O
principal motivo para tal decisdo, foi para que pudesse colocar em pratica todos os
conhecimentos adquiridos ao longo do meu percurso académico, mas também para poder
inserir-me neste mercado de trabalho. Com a conclusdo deste estagio, perspetiva-se para
um futuro muito préximo, o0 meu ingresso nesta instituicdo, visto ter sido contatado para
tal.

62



Capitulo 5

Referéncias Bibliogréficas

5. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

63



Capitulo 5 Referéncias Bibliogréficas

5. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Aparicio, E. (2008). Actividad fisica en la tercera edad: los parques geriatricos.
Efdeportes — Revista digital. Buenos Aires. Retirado a 19 de Fevereiro de 2014
de: http://www.efdeportes.com/efd124/actividad-fisica-en-la-tercera-edad-los-

parques-geriatricos.htm

Baechle, T. & Earle, R. (2008). Essentials of Strength Training and Conditioning. (Third
Edition. ed.): National Strength and Conditioning Association. Human Kinetics.
656 p.

Bettencourt, L. (2011). Parques Geriatricos: Percepc¢des e praticas dos idosos. Dissertacdo

de Mestrado. Seccdo Autonoma das Ciéncias da Saude. Universidade de Aveiro.

Clark, M., Lucett, S., Sutton, B. (2012). NASM Essentials of Personal Fitness Training.
(Fourth Edition. Ed.): National Academy of Sports Medicine. Lippincott Williams
& Wilkins. 624p.

Correia, P. (2007). Anatomofisiologia. Tomo Il. Fungcdo neuromuscular. Lisboa FMH.

Caldeira, S. (2006). Retencdo de Clientes. In A. Sacavém, & A. Correira, Manual de
Fitness & Marketing (pp. 165 - 184). Lisboa: Viséo e Contextos.

Delavier, F. (2005). Strength Training Anatomy (2" edition). Human Kinetics. P.144.

Heyward, V. (2006) Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription (5" edition).

Human Kinetics, Champaign.

Howley, E.T., Franks, B.D. (2007). Fitness Professional’s Handbook (5th Edition).

Human Kinetics, Champaign.

Kravitz, L. (2011). Reducing sedentary behaviors: sitting less and moving more. Retirado
a 5 de Agosto de 2013 de: http://www.acsm.org/docs/brochures/reducing-
sedentary-behaviors-sitting-less-and-moving-more.pdf

64



Capitulo 5 Referéncias Bibliogréficas

Powers, S., Howley, E. (2000) Fisiologia do Exercicio - Teoria e Aplicacdo ao

Condicionamento e ao Desempenho. 3? Edicéo.

Ratamess, N. (2012). ACSM’s Foundations of Strength Training and Conditioning.
American College of Sports Medicine. Lippincott Williams & Wilkins. 500p.

Sacavém, A., & Correia, A. (2006). A Industria do Wellness. In A. Correia, A. Sacavém,
& C. Colago, Manual de Fitness & Marketing - Para a Competitividade dos
Ginasios e Health Clubs (pp. 55-66). Lisboa: Visdo e Contextos.

Schuenke MD, Mikat RP, McBride JM. (2002). Effect of an acute period of resistance
exercise on excess post-exercise oxygen consumption: implications for body mass
management. European Journal of Applied Physiology. 2002 Mar; 86(5):411-7.
Epub 2002 Jan 29.

Tavares, C. (2009). O Treino da Forca para todos. Manz Producdes.

Tavares, C., Raposo, F., & Marques, R. (2010). Prescri¢ao do Exercicio em Health Club.

Manz Producdes.
Thornton MK, Potteiger JA. (2002). Effects of resistance exercise bouts of different

intensities but equal work on EPOC. Med Sci Sports Exerc. 2002 Apr; 34(4):715-
22,

65



Capitulo 6 Anexos

6. ANEXOS

66



Capitulo 6 Anexos
6. ANEXOS
ANEXO | — Distribuicdo das Tarefas do Estagio
PERIODO DE TAREFA OBJECTIVO
TEMPO
e Treinar na e Conhecer os diferentes aparelhos
sala de da sala de exercicio;
exercicio; e Saber usar os aparelhos
e Trabalhar corretamente;
na rececao e Identificar para que grupo
16/9 A 16/11 do muscular o aparelho esta preparado
AquaGym; para treinar;
e Conhecer os diferentes tipos de
treino;
e Sentir os efeitos do treino no
corpo;
e Conhecer os diferentes servi¢os do
AguaGym;
e Compreender a dindmica da
rececao;
e Conhecer as estratégias de
marketing usadas na instituigéo.
1711 A17/12 e Observagdo da Observar os processos de treino dos
dindmica da Clientes;
sala de Acompanhar os instrutores na sua
exercicio e dindmica na salg;
analise dos Analisar os Planos de treino dos
Planos de utentes e tirar davidas e pedir
treino. esclarecimentos sobre 0s mesmos.
17/01 A 17/04 e Intervencdo e Aprender e compreender as técnicas de
trabalho na execucéo;
sala de Compreender as metodologias de
exercicio. treino, da anatomia biomecanica e
fisiologia em prética;
Compreender a prescrigdo dos
exercicios e programas;
Interagir com os utentes;
Aconselhar servicos extra a sala de
exercicio e vendas de PT.
18/04 A 18/05 e Observar e Observar as varias aulas e modalidades
fazer as aulas presentes no horéario das aulas de grupo
de Grupo. do AquaGym,;

Experimentar todas as modalidades.
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ANEXO II — Colaboracéao Circuito Bio-Saudavel
Recomendacdes

As recomendacdes da OMS e do ACSM demonstram que as pessoas devem
dedicar 150 minutos por semana (30 minutos por dia) em atividade 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 duracdo da atividade devem

ser aumentadas.
Orientag0es

e Para evitar lesdes e desequilibrios deve executar 0 movimento devagar e de forma
continua e controlada. Mantendo um padrdo de respiragdo normal, e ndo sustendo a
respiracdo durante a execugdo dos exercicios.

e Nao devera realizar os exercicios durante periodos agudos de dor ou inflamagéo
muscular e articular.

e A progressdo ira depender do estado geral de satide. Comece por se manter durante
10 minutos continuos. Aumente progressivamente até alcancar o objetivo de 30
minutos por sessdo de treino. Para aumentar a intensidade, aumente a frequéncia do
movimento, executando o exercicio mais rapidamente.

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

e Deve executar os exercicios na amplitude maxima sem causar dor ou desconforto.

Em seguida, apresentamos as instrucoes e funcdes de cada um dos aparelhos que
compdem o circuito Bio-Saudavel 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 estacdo 3, temos as maquinas Power Push e

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

e 0 Mini Ski, para o trem inferior com incidéncia na componente cardiovascular. Na

estacdo 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 estacdo

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

estacdo 7 contém o Big Turning Wheels e o Back Massage, para melhorar a mobilidade

das articulagdes 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 Instrucdes:
Sentado na cadeira, apoie 0s pés e empurre, levantando

Functions:
0 corpo lentamente.

Works and strengthens quadriceps,
glutes and calve muscles. Increases

flexibility and leg strength Funcoes:
Trabalha e reforga os quadricipites, gliteos e gémeos.
Aumenta a flexibilidade e forca das pernas.

Instrucdes:
Refs BAR OG-1351-1 Sentado na cadeira, apoie 0s pés e puxe lentamente
Size: 1240mm x 730mm x §20mm até a flexdo completa dos bragos.
Funciones:
nd Works back, chest, biceps, triceps. and Fu_ngﬁﬁ
: SWOIOL Ancias s SR, SEsRL Ut Tem como funcdo fortalecer as costas, o peito, 0s

is the most complete unit . Lo 3
bicipites, os tricipites e 0 abdémen.

Aumenta a forca muscular, é das méaquinas mais

completas.
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Power Push

4 )

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 M
particularly the upper chest ;Sﬁ. Sentado na cadeira, segure 0s apoios com ambas as
maos e empurre lentamente até a total extensao dos
bracos.
Funcdes:

Aumenta e ajuda a desenvolver os musculos dos
membros  superiores,  ombros, costas e
particularmente o peitoral.

(

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

dos bracos.

Funcdes:
Aumenta e fortalece os ombros, as costas e peito. Aumenta a flexibilidade dos ombros e das

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 )

\

Instrugdes:
Coloque o0s pés nos apoios, as maos na barra, e mova as

pernas em sentido de marcha, como se estivesse a
caminhar.

/

Funcoes:
Aumenta a flexibilidade dos membros inferiores.

Fortalece os quadricipites, gemeos e glateos. Melhora a
funcao cardiaca e pulmonar.

e

=

\ ¥

Instrucdes:
Em cima da plataforma, segure firmemente os apoios

com as méos. Balance as pernas para ambos os lados.
Por precaucdo, ndo realize este exercicio de forma
violenta.

Funcdes:
Trabalha a coluna e anca. Aumenta e fortalece a

funcdo cardiovascular. 71
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Warm Up f \

&)

e /

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

Instrucdes:
Bunstions: Sentado no banco, agarre 0s pedais superiores com as
incieases muscle. strength and cardio duas mios, e empurre os pedais inferiores a0 mesmo

pulmonary functions .
tempo que 0s superiores.

Funcdes:
Estimula o movimento articular dos bragos, quadril,

joelhos e tornozelos, melhorando a mobilidade do trem
inferior

Sky Stepper ( \

\_ y

Instrucdes:
Coloque os pés e as mdos nos apoios, € mova as

pernas em sentido de marcha, como se estivesse a

Ref: PAR-OG-154B

Size: 1141mm x 592mm x 1416mm caminhar.
Functions: .
Fungoes:

Works and strengthens the entire lower . .
body. quadriceps. calves etc. Improves Trabalha e fortalece toda a parte inferior do corpo.

flexibility of the hips and spine Melhora a flexibilidade das ancas e coluna vertebral.
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Flat Walker (

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

pernas em sentido de marcha, como se estivesse a
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 Funcdes:

Trabalha e fortalece toda a parte inferior do corpo.
Melhora a flexibilidade das ancas e coluna vertebral.

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 a sua
Stretches and strengthens lower limbs altura e incline-se para a frente. Exercer pressédo das

muscles and helps flexibility. Releases

Fatigus pernas para a frente ou para os lados.

Funcoes:
Alonga 0s membros inferiores e ajuda na flexibilidade.

Ajuda a reduzir a fadiga.



Capitulo 6 Anexos

Big Turing Wheels [ O O\

\ _/

Ref: PAR-OG-154G

Size: 1341mm x 1038mm x 582mm Instrugf)eS:
A Coloque as maos nos apoios e gire simultaneamente no

ien s ducreeses: e e sentido dos ponteiros do reldgio e ao contrario.
joints in the arms.

Melhora e aumenta a mobilidade das articulagbes dos

membros superiores.

Back Massage ( O O N\

N

Ref: PAR-0G-154I Instrucdes:
Size: 1259mm x 684mm x 1334mm Coloque o suporte sobre a coluna de massagem e
realize um movimento lento, vertical ou horizontal.
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 fadiga fisica e o sistema nervoso.
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Figura 1 - Plano Frontal

ANEXO |11 — Exemplos de Planos, Movimentos e Eixos

Tabela 1 - Planos, Movimentos e Eixos

Figura 2 - Plano Sagital

Figura 3 - Plano Transverso

Plano Movimento Eixo Exemplo
Frontal Aducao/Abducao Antero-Posterior | Elevacdo Lateral
Flexao Lateral Aducao/Abducéo de pernas
Eversdo/Inversao
Sagital Flexdo/Extensao Mediolateral Extensdo de Braco (Bicipite)
Extensdo de Braco (Tricipite)
Agachamento
Andar/Correr
Saltos Verticais
Subir escadas
Transverso | Rotacdo Interna/Externa Longitudinal Rotacéo de Tronco

Rotac&o a Esquerda/Direita

Aducao/Abducéo

Horizontal

Langamentos

Batimentos
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ANEXO 1V - Exemplos de Exercicios do Treino de Forca

Abdominal

Posicéo Final

Crunch
Principal Mdsculo
Posicéo Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica .
Envolvido
e Deitado num tapete | ¢ Fletir o pescoco | ¢ Desenrolar 0|e Reto
de barriga para para mover 0 tronco para tras Abdominal
cima. queixo em para a posicao
e Joelhos fletidos, e direcdo ao peito. inicial.
aproximar 0S| e Manter os pés, | e Manter sempre
calcanhares das nadegas, e lombar 0S pés, nadegas,
nadegas. retos e estaticos lombar e bragos
e Colocar as maos no tapete, fletir o na mesma
atras do pescogo, tronco para a posicéo.
apoiando-o para que frente até as | e Durante esta fase
ndo seja criada omoplatas sairem deve inspirar.
tensdo na coluna do chéo.
cervical. e Durante esta fase
e Todas as repeticdes deve expirar.
comegam nesta
posicao.
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Crunch (Maquina)

Principal Mdsculo

almofadas contra a
parte superior do

frente até que os
cotovelos fiquem

Manter  sempre
0S pés apoiados,

peito. ao lado dos e as almofadas
e Todas as repeticoes joelhos. junto a parte
comegam nesta | © Manter 0s pés superior do peito.
posicao. sempre apoiados. | e Nesta fase deve
e Nesta fase deve inspirar.
expirar.

Posicéo Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica
Envolvido
e Sente-se no banco, | ¢ Mantendo as | ¢ Desenrolar 0| e Reto
coloque 0s pés nos almofadas tronco para tras Abdominal
suportes. apoiadas, fletir o para a posicdo
e Pressione as tronco para a inicial.
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Bicipite

| mnesam

Flexao de Bragos (Maquina - Puxador)

Posic¢éo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

e Agarre a barra em
supinacao.

e A pega deve ser a
largura dos ombros,
para que 0s bracos
toquem nos lados
do tronco.

e Mantenha-se numa
posicdo ereta, com
0s pés a largura dos
ombros, e os joelhos
ligeiramente
fletidos.

e Descanse a barra na
parte da frente das
coxas, com  0S
cotovelos
totalmente
estendidos.

e Todas as repeticOes
comegam nesta
posicao.

Flexione 0s
cotovelos até que
a barra esteja
perto dos ombros.
Mantenha 0
tronco ereto e a
parte superior dos
bracos imdvel.
Nao balance o
corpo para tras.
Deve expirar
nesta fase.

Baixe a barra até
a extensdo total
dos cotovelos.

Mantendo 0
tronco e 0s
joelhos  sempre
na mesma
posicao.

N&o impulsione a
barra nas coxas

durante as
repeticoes.
Deve inspirar
nesta fase.

e Bicipite Braquial
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Flexao de Bragos Martelo c/Halteres

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

e Agarre o0s halteres
com uma pega
neutra.

e Mantenha-se numa
posicdo ereta, com
0s pés a largura dos
ombros, e 0s joelhos
ligeiramente
fletidos.

e Posicione 0S
halteres ao lado das
coxas, com  0S
cotovelos
totalmente
estendidos.

e Todas as repeticOes
comecam nesta
posicao.

e Mantendo 0S
halteres com uma
pega neutra,
flexione 0s
cotovelos até que
os halteres fiquem
perto dos ombros.

e Mantenha 0
tronco ereto e a
parte superior dos
bragos imdvel.

e N&o balance o
corpo para tras.

e Expire durante
esta fase.

Baixe os halteres
até a extensdo
total dos
cotovelos.
Mantenha 0S
halteres sempre
com uma pega
neutra.
Mantendo 0
tronco e oS
joelhos  sempre

na mesma
posicao.

Inspire  durante
esta fase.

e Bicipite Braquial
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Costas

Puxador Dorsal Vertical (Maquina)

Posicao Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

e Agarre a barra com
uma pega aberta e
em pronagéo.

e A pega deve ser
maior que a largura
dos ombros.

e Sentado, de frente
para a maquina.

e Colocar as pernas
por baixo dos
apoios, com 0s pés
apoiados no chéo.
Se necessario ajuste
0 apoio das pernas.

e Incline o tronco
ligeiramente  para
tras.

e Estenda totalmente
0s cotovelos.

e Todas as repeticOes
comecam nesta
posicao.

Puxe a barra para
baixo e em
direcdo a parte
superior do peito.

Mantenha 0
tronco
ligeiramente
inclinado para
tras; néo
impulsione 0

corpo para tras.
Toque com a
barra na clavicula
e parte superior
do peito.

Deve expirar
durante esta fase.

Permita que o0s
cotovelos
estendam
lentamente até a
posicao inicial.
Mantenha
sempre 0 tronco
na mesma
posicao.

No final da série,
levante-se e
coloque a barra
na sua posicéo de
repouso.

Deve inspirar
durante esta fase.

Grande Dorsal;
Grande Redondo;
Trapézio Médio;
Romboides;
Deltoide
Posterior.
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Remada Sentado (Maquina)

Principais Musculos

Posicao Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica _
Envolvidos
e Sente-se no banco, | ¢ Puxeosuporteem | ¢ Permita que os|e Grande Dorsal,
apoiando 0s pés no direcdo ao cotovelos e Grande Redondo;
suporte. abdomen. estendam e Trapézio Médio;
e Os calcanhares | ¢ Mantenha 0 lentamente até a | ¢ Romboides:
devem ficar tronco numa posicdo inicial. | o Deltoide
ligeiramente fora do posicdo  ereta, | ¢ Mantenha 0 Posterior.
suporte. com os joelhos tronco, e joelhos
e Segure o puxador ligeiramente na mesma
com uma pega fletidos. Nao posicao.
fechada e neutra. impulsione 0 | e« No final da série,
e Sente-se numa tronco, ou flexione 0s
posicao ereta, com 0 incline-se  para joelhos e anca
corpo perpendicular tras. para colocar o0
ao chdo, joelhos |e Continue a puxar suporte na sua
ligeiramente até o suporte tocar posi¢ao de
fletidos, e os pés e no abdomen. repouso.
pernas paralelos. e Deve expirar | ¢ Deve inspirar
e Permita que o0s durante esta fase. durante esta fase.

cotovelos estendam
totalmente, com os
bracos paralelos ao

chéo.

e Todas as repeticOes
comegam nesta
posicao.
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Remada com Barra

Posicéo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

e Posicione os pés a
largura dos ombros,
com os joelhos
ligeiramente
fletidos.

e Flexione o tronco
para a frente,
ligeiramente acima
da posicdo paralela
ao chéo.

e As costas devem
estar retas.

e Os olhos devem
olhar ligeiramente
para a frente dos
pés.

e Permita que a barra
esteja suspensa,
com o0s cotovelos
totalmente
estendidos.

e Todas as repeticoes
comegam nesta
posicao.

Puxe a barra em

direcéo ao
abdomen.
Mantenha 0
tronco rigido,
costas retas, e 0s
joelhos
ligeiramente
fletidos.

N&o impulsione o
tronco para cima.

Toque com a
barra no
abdomen.

Deve expirar

durante esta fase.

Baixe a barra até
a posicao inicial.
Mantendo
sempre as costas
retas e o tronco
estatico, e a
posicdo dos
joelhos.

No final da série,
flexione as ancas
e o0s joelhos,
descansando  a
barra no chéo.
Deve inspirar
durante esta fase.

Grande Dorsal;
Grande Redondo;
Trapézio Médio;
Romboides;
Deltoide
Posterior.
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Extensdo Lombar (Maquina)

Principais Musculos

Posicao Inicial Fase Excéntrica Fase Concéntrica _
Envolvidos
e Sente-se no banco Incline-se Inverta 0 | e Eretores da
com as  costas lentamente para a movimento, Espinha
contra a almofada. frente. voltando a
e Empurre as ancas Mantenha 0 posicao inicial.
para trds contra o tronco rigido, E importante
encosto do banco, costas retas, e 0s nunca retirar 0s
empurrando 0s pés joelhos pés da
contra a plataforma. ligeiramente plataforma, bem
e As costas devem fletidos. como, nédo
permanecer retas. A amplitude deve desencostar  as
e Todas as repeticdes ser a maxima ancas do assento.
comegcam nesta possivel, sempre As costas devem
posicao. mantendo as permanecer retas.
costas retas. Deve expirar
Deve inspirar durante esta fase.

durante esta fase.
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Gémeos

Elevacdes Gémeos Sentado (Maquina)

Principais Mdsculos

Posicéo Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica )
Envolvidos

Sente no banco, | ¢ Mantendo 0| e Permita que os|e Solear

coloque 0s pés na tronco ereto e as calcanhares e Gastrocnémio

plataforma, com os pernas e  pés desgcam

calcanhares paralelos, lentamente até a

estendidos para empurre com a posigéo inicial.

fora. ponta dos pés 0| e Mantenha

Mantenha o tronco
ereto, com as pernas
e pés paralelos.
Posicione a parte
inferior dos
quadricipites  por
baixo dos suportes
almofadados.
Permita que o0s
calcanhares baixem
até uma posicdo
confortavel de
alongamento.
Todas as repeti¢Oes
comecam nesta
posicao.

mais alto
possivel.
Deve expirar

durante esta fase.

sempre a mesma
posicao corporal.
Deve inspirar
durante esta fase.
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Peitoral

Supino Plano c/Barra

Principais Mdsculos

Posicéo Inicial Fase Excéntrica Fase Concéntrica
Envolvidos
e Deite-se em Baixe a barra até Empurre a barra | ¢ Peitoral
supinacao no banco. tocar no peito. para cima até
e Coloque-se no Mantenha 0s estender
banco para que 0s pulsos firmes, os totalmente 0S
olhos fiquem por antebracos cotovelos.

baixo da barra.

e Segure na barra
com uma largura
superior a largura
dos ombros.

e Posicione a barra
por cima do peito
com o0s cotovelos

totalmente
estendidos.

e Todas as repeticoes
comegam nesta
posicao.

perpendiculares
ao chéo e
paralelos um ao
outro.

A posicao
corporal ndo deve
ser alterada
durante toda a
execucéo.

Deve inspirar

durante esta fase.

Mantenha 0S
pulsos firmes, os
antebracos
perpendiculares
ao chéo e
paralelos um ao
outro.

Né&o deve arquear
as costas, ou
levantar o peito.
No final da série
deve colocar a
barra no suporte.
Deve expirar
durante esta fase.
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Supino Plano c/Halteres

Principais Musculos

durante esta fase.

durante esta fase.

Posicao Inicial Fase Excéntrica Fase Concéntrica _
Envolvidos
e Deite-se em Baixe os halteres Empurre 0s | ® Peitoral
supinacao no banco. até ao nivel do halteres para
e Posicione 0S peito. cima até estender
halteres por cima do Mantenha 0S totalmente 0S
peito com  o0s pulsos firmes, os cotovelos.
cotovelos antebracos Mantenha 0S
totalmente perpendiculares pulsos firmes, 0s
estendidos. ao chéo e antebracos
e Todas as repeticdes paralelos um ao perpendiculares
comegam nesta outro. ao chéo e
posicao. A posicdo paralelos um ao
corporal ndo deve outro.
ser alterada Né&o deve arquear
durante toda a as costas, ou
execucao. levantar o peito.
Deve inspirar Deve expirar
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Supino Plano (Méaquina)

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Musculos
Envolvidos

e Sente-se em
supinacao no banco.
e Agarre as pegas em

pronacéo.
e Alinhe as mdos com
0 peito. Se

necessario ajuste o
banco para que a
posicdo seja a mais
correta.

e Empurre as pegas
até que os cotovelos
fiquem totalmente
estendidos.

e Todas as repeticoes
comecam nesta
posicao.

Permita que as
pegas baixem
lentamente até ao
nivel do peito.
Mantenha 0S
pulsos firmes.

A posicao
corporal néo deve
ser alterada
durante toda a
execucéo.

Deve inspirar
durante esta fase.

Empurre as pegas
att  que  os
cotovelos fiqguem
totalmente
estendidos.
Mantenha 0s
pulsos firmes.
Né&o deve arquear
as costas, ou
levantar o peito.
Deve expirar
durante esta fase.

e Peitoral
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Pernas

Prensa (Maquina)

Principais Mdsculos

Posicdo Inicial Fase Excéntrica Fase Concéntrica .

Envolvidos

Sente-se na maquina Permita que as|e Empurre a|e Glateo

com a lombar, ancas e pernas e joelhos plataforma e Quadricipite

nadegas bem flexionem através da

apoiadas. lentamente para extensdo das

Coloque os pés na baixar a pernas, até a

plataforma com a plataforma. posicao estendida

largura da anca, com a N&o deixe que a mas sem

ponta dos pés plataforma baixe bloquear 0S

ligeiramente a apontar rapidamente. joelhos.

para fora. Mantenha sempre | ¢ Mantenha

Os pés devem estar
paralelos um ao outro.
Segure nas pegas ao
lado do assento, mova
as pernas até que os
joelhos estejam
totalmente estendidos
mas ndo prenda os
joelhos.

Alinhe as maos com o
peito. Se necessario
ajuste o banco para
que a posicdo seja a
mais correta.

Retire 0 mecanismo de
seguranca, e volte a
agarrar as pegas.
Todas as repeticOes
comegam nesta
posicao.

as costas, ancas e

nadegas bem
apoiadas no
assento.
Mantenha 0S
joelhos alinhados
com 0S pes.

Baixe a
plataforma  até
que as coxas

fiquem paralelas
com a plataforma.
Deve inspirar
durante esta fase.

sempre a mesma
posicao corporal.

Os joelhos
sempre alinhados
com 0s pés.

No final da série,
coloque a
seguranga  para
prender a
maquina.

Deve expirar

durante esta fase.
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Agachamento c/Halteres
. o o Principais Musculos
Posicéo Inicial Fase Excéntrica Fase Concéntrica )
Envolvidos
e Pegue num par de | ¢ Dobre os joelhos Empurre com os | e  Gllteo

halteres.

e Coloque-os ao lado
do corpo.

e Mantenha 0
abdominal
contraido, e junte as
omoplatas.

e A cabeca deve estar
virada para a frente.

e Todas as repeticoes
comecam nesta
posicgéo.

para a frente,
permitindo que as
ancas dobrem
para tras.

As costas devem
estar retas e 0s
joelhos apontados
na mesma dire¢do
que 0S pés.

Desca lentamente
até que os joelhos
estejam
completamente
dobrados.

Deve inspirar
durante esta fase.

calcanhares,
estendendo  0s
joelhos até que as
pernas  fiqguem
numa  posicdo
reta.

Deve manter o
abdominal
sempre
contraido, e
costas retas.
Deve expirar
durante esta fase.

as

e Quadricipite

Variacdo: Agachamento

-

c/B

arra

—p——
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Afundos c/Halteres (Lunges)

Posicéo Inicial

Fase Excéntrica

Fase Concéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

Pegue num par de
halteres.
Coloque-os ao
lado do corpo.
Mantenha 0
abdominal
contraido, e junte
as omoplatas.

A cabeca deve
estar virada para a
frente.

Dé um passo a
frente com uma
perna, apoie o0
calcanhar e depois
a ponta do pé.
Desca 0 corpo
fletindo o joelho,
até que a perna de
trds  encontre-se
quase em contato
com o chéo.

Regresse para tras
até ficar em pé.
Empurre com o
calcanhar,
estendendo 0
joelho até que a
perna fique numa
posicao reta.

Deve manter o
abdominal sempre
contraido, e as

e Todas as | ® Mantenha o peso costas retas.
repeticoes na perna da frente. Deve expirar
comecam  nesta | e Deve inspirar durante esta fase.
posicao. durante esta fase.

e Glateo
e Quadricipite

Variacdes: Afundos c/Barra

i
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Agachamento Hack (Méaquina)

Principais Musculos
Posicao Inicial Fase Excéntrica Fase Concéntrica
Envolvidos
e Encoste-se na|e Permita que as|e Empurre através | e Gllteo
maquina com a pernas e joelhos da extensdo das | e Quadricipite
lombar bem flexionem pernas, até a
apoiada. lentamente  para posicéo estendida
e Cologque os pés na baixar o suporte. mas sem
plataforma com a|e Né&o desca bloquear 0s
largura da anca, rapidamente. joelhos.
com a ponta dos pés | ¢  Mantenha sempre | ¢ Mantenha
ligeiramente a as costas bem sempre a mesma
apontar para fora. apoiadas. posicao corporal.
e Os pés devem estar | ¢ Mantenha os|e Os joelhos
paralelos um ao joelhos alinhados sempre alinhados
outro. com 0S pes. COM 0S pés.
e Segure naspegasao | ¢ Baixe a maquina | ¢ No final da série,
lado da cabeca, até que as coxas coloque a
mova as pernas até figuem paralelas seguranga  para
que os joelhos com a plataforma prender a
estejam totalmente dos pés. maquina.
estendidos mas ndo | ¢ Deve  inspirar |[® Deve  expirar
prenda os joelhos. durante esta fase. durante esta fase.
e Retire 0 mecanismo
de seguranga, e
volte a agarrar as
pegas.
e Todas as repeticOes
comegam nesta
posicao.
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Extensdo de Pernas (Maquina)

Principais Musculos

Posic¢éo Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica
Envolvidos
e Sente-se na Suba 0 suporte Permita e Quadricipite
maquina e empurre através da lentamente a
as costas contra o extensdo flexdo dos
encosto. completa dos joelhos até a
e Coloque o0s pés por joelhos. posicao inicial.
detrés e em contacto Mantenha 0 O tronco deve
com o rolo. tronco ereto e as estar sempre na
e Posicione as pernas costas bem mesma posicao.
paralelas uma a apoiadas. A posicdo das
outra. As coxas, pernas pernas deve
e Ajuste o banco para e pés sempre manter-se
que as  costas paralelos. inalteravel.
estejam apoiadas, e N&o blogueie o0s Né&o deixe que as
ndo haja espacgo joelhos em cima. nadegas

entre a parte de tras
do joelho e o banco.
e Agarre as pegas ao
lado do banco.
e Todas as repeticOes
comegam nesta
posicao.

Deve expirar
durante esta fase.

descolem do
assento.

Deve inspirar
durante esta fase.
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Flexdo de Pernas (Maquina)

Posic¢éo Inicial

Fase Concéntrica

Fase Excéntrica

Principais Musculos

Envolvidos

e Sente-se na
maquina e empurre
as costas contra o
encosto.

e Coloque o0s pés por
entre 0s suportes.

e Posicione as pernas

paralelas uma a
outra.

e Ajuste o banco para
que as  costas
estejam apoiadas.

e Os joelhos néo
devem estar em
contacto com a
almofada.

e Agarre as pegas ao
lado do banco.

e Todas as repeticOes
comecam nesta
posicao.

Desca 0 suporte
através da flexdo

dos joelhos.
Mantenha 0
tronco ereto e as
costas bem
apoiadas.

As coxas, pernas
e pés sempre
paralelos.

Deve expirar

durante esta fase.

Permita que o

suporte suba
lentamente,
voltando a
posicao inicial.

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

pernas deve
manter-se
inalteravel.

Né&o deixe que as
nadegas

descolem do
assento.

Deve inspirar
durante esta fase.

e |squiotibiais
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Press de Ombros (Maquina)

Principais Mdsculos

Posicao Inicial Fase Conceéntrica Fase Excéntrica )
Envolvidos
e Sente-se na Empurre 0S | ¢ Permita e Deltoide
maquina, encoste as suportes até a lentamente a
costas no assento. extensdo total dos flexédo dos
e Agarre 0s suportes cotovelos. cotovelos,
em pronacéo. Mantenha a baixando 0s
e Alinhe as pegas mesma  posicao suportes até a
com a parte de cima corporal. posicado inicial.
dos ombros, se Ndo arqueie as|e Mantenha
necessario ajuste a costas, ou sempre a mesma
posicao do banco. bloqueie 0s posi¢édo corporal.
e Todas as repeticdes cotovelos. e Deve inspirar
comegam nesta Deve expirar durante esta fase.
posicao. durante esta fase.
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Press de Ombros c/Halteres

Principais Musculos

Posic¢éo Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica
Envolvidos
e Sente-se no banco, Empurre 0s | « Permita e Deltoide
encoste as costas no halteres até a lentamente a
assento. extensdo total dos flexdo dos
e Agarre os halteres cotovelos. cotovelos,
em pronacao. Os halteres baixando 0S
e Alinhe os halteres devem ser halteres até a
com a parte de cima elevados acima da posicao inicial.
dos ombros. cabeca. e Mantenha
e Deve olhar em Mantenha a sempre a mesma
frente, alinhando o mesma  posicdo posicao corporal.
pescoco com O corporal. e Deve inspirar
tronco. N&do arqueie as durante esta fase.
e Os pés devem estar costas, ou
bem apoiados no bloqueie 0S
chéo. cotovelos.
e Todas as repeticdes Deve expirar
comegam nesta durante esta fase.
posicao.
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Remada Alta c/Barra

Principais Musculos

e Descanse a barra
nas coxas, com O0s
cotovelos
totalmente
estendidos, e
apontados para fora.

e Todas as repeticOes
comegam nesta
posicao.

O corpo deve
permanecer  na
mesma posicéo, e
0S joelhos
fletidos.

N&o levante os
pés, nem balance
a barra para cima.
Na posicdo final

0S cotovelos
devem estar a
altura dos
ombros.

Deve expirar

durante esta fase.

sempre a apontar
para fora.

Deve inspirar
durante esta fase.

Posicéo Inicial Fase Concéntrica Fase Excéntrica )
Envolvidos
e Agarre a barra em Puxe a barra ao Baixe lentamente | ¢ Deltéide
pronacdo, a largura longo do a barra até a|e Trapézio
dos ombros. abdémen e peito. posicao inicial.
e Mantenha o corpo Mantenha 0S O corpo deve
ereto, com 0s pés a cotovelos permanecer
largura dos ombros, apontados  para sempre na
com os joelhos fora, a medida mesma posi¢ao.
ligeiramente que a barra passa Os cotovelos
fletidos. rente ao corpo. devem estar
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Tricipite

Extensdo de Bragos (Maquina)

Principais Musculos

Posicao Inicial Fase Conceéntrica Fase Excéntrica _
Envolvidos

e Agarre a barra em Empurre a barra Permita e Tricipite

pronacdo, a largura para baixo até lentamente a

dos ombros. estender flexdo dos
e Mantenha o corpo totalmente 0s cotovelos até a

ereto, 0s pés a cotovelos. posicao inicial.

largura dos ombros, Mantenha o corpo Mantenha a

e 0S joelhos ereto, o0s bracos posicao corporal.

ligeiramente imoveis. No fim da série

fletidos. N&o bloqueie os coloque a barra

e Puxe a barra para
baixo até 0S

cotovelos estarem
encostados ao
tronco.

e Flexione 0s
cotovelos para que
0S antebragos
fiquem paralelos ao
chéo.

e Todas as repeticOes
comegam nesta
posicao.

cotovelos na
posicao final.
Deve expirar

durante esta fase.

na sua posicdo
inicial.

Deve inspirar
durante esta fase.
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Extensdo de Bracos (tipo Franceés)

Principais Musculos
Posic¢éo Inicial Fase Excéntrica Fase Concéntrica
Envolvidos
e Sente-se no banco, | ¢ Baixe lentamente | ¢ Empurre 0 | o Tricipite
com a zona lombar 0 haltere, haltere até a
bem apoiada. permitindo a posicdo inicial
e Os pés bem flexdo dos através da
apoiados no chéo. cotovelos. extensao dos
e Segure no haltere | e Leve o haltere cotovelos.
com as duas maos, e atras da cabega, | e A posicéo
eleve acima da com os cotovelos corporal deve ser
cabeca. apontados para a igual em todo o
e Os cotovelos devem frente. movimento.
estar totalmente | ¢ A posicdo final | ¢ N&o arqueie as
estendidos, mas néo ocorre com 0S costas.
bloqueie 0S antebracos e Deve expirar
mesmos. paralelos ao chéo. durante esta fase.
e Deve olhar em|e A posicao
frente, mantendo a corporal deve
posi¢do do pescoco permanecer
constante. inalteravel.
e Oscotovelos devem | e Deve inspirar
apontar para a durante esta fase.
frente.
e Todas as repeticdes
comegam nesta
posicéo.
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ANEXO V - 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 Organizacéo: _Aqm@a.__d&!&&mtda_hﬂ_
Nome completo do aluno: _é“‘um_&d_JgM l‘e.,‘z/m\ h

O responsavel da organizacao'de acolhimento da Pratica de Estagio

Hordrio ; Assinatura "P estudante i a) Observacio

16 -09-2613 9 h- 13h qmu/ A"
13-04-2013] AT h-21h ) il /5/
18-09-2013 Qh -13h 1/,)/ ccn l ;b/,-—
19 09-2013] 17A - 21h oceacl
20-09-26 9 -13h el Jb
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. %

-A-go13 | 4%h-2th | L _. e
10020 An-15h | RS sl
D8 -cA-2013 830 -12h30 X Sandl
12-02-303|Qh -18h | S Lbye o audll L5
80-09-26189 0 - A1) | 90 tlion . =

p-2031Fh -20h | R Jhue Vol
02102015 -18h | 0 _Jhn_s WA, =
300 -2013(17h- 21 o Y N Cucl 2

10-2013|4h - B Y/ . ek L
01-10-2039h - 131 Bodhon—e | Qocull
BR-10- 2093 4Th- 21h S Gpcude Lo
09-20-2023/4 1 - 131 i (Brcndl B

-10-2013[17h- 211 SN/, ;v.w./ v
1-10-203[8h -15 1 QU% i (Vs sl 5
14-10-2013|q - 43 ] B —(uzé A
15-10-2013 /430 -21n /. Qcnd -
16-10-2013 |2h - 13h 35 | ovn £ AT

a) Em caso de ausente deve assinar & dirigente responsavel .

de de 2014
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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
ca-01-204 17h-24h | S_lhe ( Leomd
1o -0A-2084 An-13h 11%_. (Lracad
N3-01-20  Gh -12h b T/ ) L0l
hu-01-200 | 17h-21h | Sl Dl
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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T afln

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

104



Capitulo 6 Anexos
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

105



CapitUIO 6 Anexos
b
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: = Q‘AL cMnC\WJ?
Nome completo do aluno: %ui;ﬁjw @M_&bﬁw
Data Hordrio Assinatura do estudante Assinatura do responsdvel da organizaciio a) Observagio
6-0S-200 Gh = 13h | X Mu—e (acnde th
3-05-2004 13h- 2h | Ssllye (ecrds &
pg-05-201 Ah- 13h S (flencd
‘05"20”( 04’1- 24h — 2
30-05-2%| 4h- Bh Sl il

02-06-200%] h- A3n Rl S Pmas A8
3-06-20MAh- 2h| X L. Ders 25

ok 062014 %h - 13h kﬁ;-% o P
05 -0b-2014| AZh= 21 O Jhuee | o™ Sz

oo 0p-20t Ah-M3h | 7 Jp Qe I

- 06-20 Qh - 13h b %

0- 06-201 Azh- 21h L Ceze A
1 -0b-200%] Qh- 13h i B S et & i
12-06-2004 13h-21h A | (ors £
ny-06- 201 9h- 13 | - ) & o
&7
a) Em caso de ausente deve assinar o dirigente responsével
de de 2014

O responsével da organizagiio' de acolhimento da Pritica de Estagio
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