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Resumo

As funcées de um técnico de exercicio fisico, no contexto de um clube/ginésio estao
muito mais abrangentes do que esta regulamentado, sendo que a relacao interpessoal
com os clientes, a imagem profissional a construir perante clientes e empregador, a
adequacdo de postura/comunicacdo para cada cliente especifico e a estratégia
motivacional a adotar em cada situagao sao aspetos fundamentais para o sucesso de um

profissional da area.

Um técnico de exercicio fisico deve ter competéncias técnicas e cientificas que lhe
permitam o diagnostico e a prescricao de programas de treino, mas também uma série
de competéncias humanas que permitam um relacionamento profissional e ético com
os clientes. O desenvolvimento deste conjunto de competéncias (técnicas, cientificas e

pessoais) constituem os objetivos principais do estagio realizado.

Para além destes objetivos, procurou-se também avaliar o efeito da presenca de
personal trainer num ginésio, e respetiva assiduidade do cliente. Conclui-se que nao
existe uma diferenca significativa entre os clientes que sao acompanhados por personal
trainer e os clientes que nao sao acompanhados por personal trainer, apesar de serem

encontradas algumas limitagoes.
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exercicio,Motivacao,Fitness.






Abstract

The functions of a physical excercise technician, in a context of a fitness club/gym, are
much more embracing than what is actually regulated, means that the interpersonal
relationship with the costumers, the professional image to build towards costumers and
employer, the appropriate posture/communication for each costumer, and the
motivacional strategy to adopt in each situation are fundamental aspects for the success

of a professional in this area.

A physical excercise technician must have technical and scientific competences which
allows him to elaborate diagnosis and prescrition of training programs, as well as a
group of social competences that enable a professional and ethical relationship with the

costumers.

This report assembles the description and reflection of all the work developed during
the year of internship. Therefore and according to the goals, here are presented all the
activities, experiences and difficulties which came up, that were and will be important

and an added value to my professional career.

Keywords

Physical activity, Physical exercise, Physical condition, Exercise prescription,
Motivation, Fitness.
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Capitulo 1

1.Introducao

A elaboracao deste relatorio de estagio enquadra-se no ambito do segundo ano de Mestrado em
Ciéncias do Desporto, ramo de Exercicio e Satide, da Universidade da Beira Interior (UBI).
Estagio esse que foi realizado na empresa de ginasios Holmes Place, clube Palacio Sottomayor,

situado na cidade de Lisboa.

O estégio teve inicio em novembro de 2018 e término no final de maio de 2019, para que, com os
conhecimentos e experiéncia adquirida ao longo deste periodo de tempo, conseguisse
primeiramente observar e depois realizar tarefas desenvolvidas num ginasio/health club, por

parte de um Técnico de Exercicio Fisico.

Este relatdrio retne a descric¢ao e reflexdo de todo o trabalho desenvolvido ao longo do ano de
estagio. Neste sentido e de acordo com os objetivos, sdo apresentadas todas as atividades,
experiéncias e dificuldades que surgiram e que foram e serao, certamente, importantes e uma

mais-valia para a minha carreira profissional.

1.1 Objetivos de Estagio
Para que se possa ser bem-sucedido enquanto profissional desta area é necessario um
desenvolvimento de varias ferramentas, tal como sugere ACSM, 2005:

e Habilidades comunicativas;

e Habilidade para motivar apropriadamente;

e Habilidade para influenciar mudancas de comportamento;

e Capacidade de Entrevistar e de observacao;

e Uso eficaz dos objetivos;

¢ Planeamento eficaz de um programa de treino;

e Habilidade para instruir movimentos de exercicios apropriados.

Neste sentido, os objetivos gerais do estagio serdo adquirir experiéncia profissional em contexto
real, desenvolver de competéncias de comunicacao, aperfeicoamento da prescricao de atividade
fisica e realizar varias reflexdes criticas de forma a possibilitar uma aprendizagem durante toda

a experiéncia vivenciada.

Durante todo o desenvolvimento deste estagio foram definidos diversos objetivos especificos,
sendo eles: Compreensdo do funcionamento de uma organizagdo desportiva, nomeadamente,
um ginasio; Desenvolver competéncias de comunicacdo com os clientes; Aquisicio de

experiéncia profissional numa sala de musculagdo; Amplificar o conhecimento correspondente



as maquinas de musculacdo como também aos pesos livres e maquinas cardiorrespiratorias;
Intervencdo na prescricio de exercicio fisico; Desenvolver capacidade de orientagcdo e
intervencao nos clientes; Capacidade de auxiliar os clientes tanto em ddvidas tebricas como
também na realizacao dos exercicios; Realizacao de avaliacao inicial aos clientes; Compreensao
da organizacdo de eventos desportivos; Capacidade de diagnosticar ou orientar de forma mais

correta clientes que apresentam patologias.

Sintetizando, consideram-se como objetivos gerais:

e Ter uma vivéncia da prética profissional num contexto especifico e sob supervisiao
pedagdgica e profissional no ambito do curso de Mestrado em Ciéncias do Desporto
(Exercicio e Satude);

e Consolidar competéncias técnicas, cientificas e organizacionais na area do exercicio e

saude e fitness.

Os objetivos especificos do estagio sdo:
e Desenvolver a capacidade de avaliacdo e prescricao de exercicio individualizado;
e Desenvolver competéncias na orientacdo de atividades de grupo;
e Desenvolver capacidade de intervencdo em populagoes especiais;

e Desenvolver capacidades de gestdo inerentes a funcao.

1.2 Finalidade e processo de realizacao de relatério

Com a realizacao do relatdrio de estagio tenciono descrever todas as tarefas desenvolvidas neste

ano de estagio na empresa Holmes Place, clube Palacio Sottomayor.

Este relatorio, para além da descricdo das tarefas desenvolvidas durante o ano letivo, pretende
sumariar algumas reflexdes relacionadas com essas mesmas tarefas, pontos fortes realcados
aquando da sua realizacdo, pontos a desenvolver e/ou dificuldades, como também estratégias
desenvolvidas para colmatar algumas dessas barreiras, que, por conseguinte, possibilitou fazer
um “transfere” dos conhecimentos adquiridos durante todo o periodo universitario como
estudante de licenciatura e de mestrado.

Em suma, pretendo realizar um balanco de todo este percurso efetuado durante 8 meses de
estagio onde aprendi novos conhecimentos, novas formas de olhar para determinados casos, e
mais importante, em que pude por em pratica todas essas minhas novas valéncias, tendo
melhorado dia ap6s dia com os feedbacks transmitidos pelos varios elementos da equipa do

Holmes Place Palacio Sottomayor que acompanharam todo o processo.

1.3 Area de Intervencio

Foram varias as tarefas desenvolvidas ao longo do tempo de estdgio, sendo resumidas em
atividades diversas, incluindo diferentes tipos de intervencao (mais personalizado/grupo), de

supervisao de sala (designado como Member Interaction nos ideais da empresa), de elaboracao



de periodizacao e prescricao de planos de treino, de lecionacao de aulas de grupo, entre outras

que atingissem os objetivos inicialmente propostos.

O estagio foi supervisionado de maneira mais proxima pelos dois orientadores de instituicao,
Ana Custodio e Orlando Nogueira, como também pela GEL (Group Exercise Leader) do clube,
Patricia Pinto, pelo Fitness Manager, Goncalo Correia, e pelo Regional Master Trainer, Nuno

Gomes. Todos eles contribuiram no planeamento das func¢ées a desempenhar.

As funcoes foram as de um Técnico de Exercicio Fisico estagiario, nas diferentes tarefas
inerentes, descritas anteriormente, onde foram desenvolvidos ainda valores humanos como
principios éticos de trabalho, profissionalismo, honestidade, competéncia, dedicacdo, entre

outros.

Foi também desenvolvido um trabalho inicial de investigacdo cientifica, em que foi delimitado

um problema, proposto e implementado uma solucao e avaliado o resultado dessa intervencao.



2.Estado da arte

2.1 Atividade fisica: Beneficios e recomendacoes

De acordo com o Eurobarometer (2018), sobre desporto e atividade fisica, 46% dos cidadaos da
Unido Europeia, nunca praticam exercicio ou fazem desporto, ao passo que, apenas 7%, realiza
com regularidade. Relativamente a Portugal, os dados sdo mais preocupantes, pelo que 68% dos
cidaddos nunca praticou exercicio ou fez desporto, e em que apenas 5% realiza com

regularidade.

Uma revisdo sistematica que incluiu 1.5 milhGes de participantes reportou que o risco de
mortalidade é reduzido em 31% quando os adultos cumprem regularmente com o tempo
necessario de atividade fisica moderada/vigorosa (Warburton, Charlesworth, Ivey, Nettlefold e

Bredin, 2010).

A atividade fisica regular contribui também para a prevencdo primaria e secundaria de varias

doencas cronicas (e.g. obesidade, diabetes, etc.) (Warburton, Nicol e Bredin, 2006).

O facto de a sociedade comecar a ter consciéncia dos beneficios da atividade fisica e da
inatividade fisica aliada aos fatores de risco, levou a um maior envolvimento das pessoas com o
fitness e com os servicos de bem-estar. Consequentemente, deu-se um aumento dos centros de
fitness, dos programas e das atividades. A elevada proliferacdo dos centros de fitness, registada
nos ultimos anos desencadeou uma forte concorréncia neste setor. Esta competitividade
incentiva uma crescente e generalizada exigéncia de mais e melhor qualidade nos servigos
prestados, uma vez que s6 essa qualidade leva a satisfacdo e consequente reten¢ao dos clientes

(Ferreira et al., 2015).

Num estudo feito com o objetivo de avaliar o excesso de peso e a obesidade nos adultos em 2010
na Europa, a obesidade tinha uma prevaléncia de 12.8% e a proporg¢do de adultos obesos (i.e.
IMC = 25 kg/m?2) era de 47.6% (Finucane et al., 2011; Flegal, Carroll, Kit e Ogden, 2012; Ogden,
Carroll, Kit e Flegal, 2014).

A atividade fisica é importante na prevencdo do aumento de peso, contribuindo
significativamente para a sua perda e minimizando os riscos de satde associados a véarios

problemas de saude cronicos (Jakicic e Otto, 2005).

Os beneficios de ser fisicamente ativo sdo numerosos, refletindo-se em melhorias da resisténcia
cardiovascular, da forca e da flexibilidade. Outras vantagens envolvem a gestao e controlo de
aspetos emocionais, do stress e da tensdo acumulada (Silvestri, 1997). A pratica de atividade
fisica esta associada a melhor qualidade de vida evidenciando-se em todas as idades,

racas/etnias e géneros.



A pratica podera ser feita individualmente ou em grupo e, com ou sem monitorizacao
profissional. Varios espacos existem disponiveis para esta pratica, nomeadamente, clubes,

piscinas, ginasios, podendo também ser realizada no espaco habitacional.

2.2 Vantagens de exercicio fisico supervisonado

Foi realizado um estudo com o objetivo de comparar as melhorias obtidas num programa de 6
semanas, por dois grupos distintos, em que um grupo seria supervisionado por um profissional,
enquanto o grupo contrario nao 2 seria supervisionado. Dezassete participantes, com idades
compreendidas entre os 18 e 65 anos, realizaram testes iniciais de forca muscular,
resisténcia/forca abdominal, capacidade aerdbia, composi¢ao corporal e flexibilidade do tronco.
Os resultados obtidos demonstraram que o grupo supervisionado apresentou melhorias na
composicio corporal e componente aerdbia, em contrapartida com o grupo sem supervisio, que
apenas apresentou melhorias na pressdo sist6lica. Estes dados sugerem beneficios adicionais

nos resultados obtidos quando existe supervisdo profissional (Maloof, Zabik e Dawson, 2001).

Nicolai, Kruidenier, Leffers, Hardeman, Hidding, & Teijink, (2009), desenvolveram um estudo
comparando o exercicio supervisionado com o exercicio ndo supervisionado para reducio de
peso em adultos obesos. O facto de as pessoas terem cada vez mais vergonha do seu aspeto
corporal, o que, por conseguinte, leva ao isolamento social, levou estes autores a realizarem um
programa de treino supervisionado com o intuito de superar estes fatores negativos apontados

pela sociedade.

Foi entdo realizado um programa de exercicio supervisionado destinado a adultos obesos, para
comprovar que desta forma, seriam maiores os beneficios na reducdo do peso corporal. Foram
necessarios 34 participantes, 17 deles acompanhados pelo programa de exercicio e a outra
metade, o grupo de controle. O grupo de intervencio recebeu sessoes de exercicio quinzenal com
uma duracio de 2 horas e um gasto energético médio de 2500 KJ por hora durante 4 meses,
enquanto que o grupo de controle apenas recebeu aconselhamentos de exercicios sem
supervisdo. Ap6s os 4 meses de intervencdo, observou-se, no grupo acompanhado pelo
programa de exercicio supervisionado, uma redu¢@o do peso corporal de 8 Kg e da massa gorda
de 6,2 Kg. Enquanto que, no grupo nio supervisionado, observou-se uma reducdo do peso

corporal de 2,8 Kg e da massa gorda de 1,7 Kg.

Os resultados conclusivos obtidos neste estudo, indicam que o exercicio supervisionado por um
instrutor de fitness qualificado leva a uma diminuicdo mais significativa na reducao do peso

corporal e consequentemente, da massa gorda em adultos obesos.



2.3 Enquadramento legal de técnico de exercicio fisico

(funcoes e responsabilidades)

Em Portugal, segundo a lei n°39/2012 de 28 de agosto do Diario da Repiblica, “O técnico de
exercicio fisico desempenha, entre outras, as seguintes funcgoes: a) Planear e prescrever aos
utentes, sob coordenacdo e supervisao do DT, as atividades desportivas na drea da manutencao
da condicao fisica (fitness); b) Orientar e conduzir tecnicamente, no 4mbito do funcionamento
das instalacoes desportivas, as atividades desportivas na area da manutencao da condicao fisica
(fitness) nelas desenvolvidas; ¢) Avaliar a qualidade dos servicos prestados, bem como repor ou
implementar medidas visando a melhoria dessa qualidade; d) Colaborar na luta contra a

dopagem no desporto.”

2.4 Competéncias a desenvolver como técnico de exercicio

fisico

Os objetivos anteriormente mencionados permitem o desenvolvimento de competéncias, como:

e Criar hébitos de reflexio critica sobre os problemas vividos e a intervengdo em contexto
profissional, utilizando esta sua pratica como meio e oportunidade de formacao;

e Participar e compreender o funcionamento de ginasios/health clubs;

e Integracdo em equipas de trabalho que se encontram implantadas na area de exercicio e
saude;

e Fornecer conhecimentos e técnicas de intervencao fundamentadas cientificamente, que
permitam melhorar a intervencao profissional;

e Desenvolver competéncias e capacidade basica de recolher, selecionar e interpretar
informacao relevante no ambito da pratica profissional, que habilite a fundamentagio
de algumas solugbes que preconizem,;

e Desenvolver competéncias basicas de comunicacdo que permitam emitir informacao,

ideias, problemas e solucGes a pablicos constituidos por nao especialistas.



3.Estrutura da Empresa

A empresa Holmes Place conta com 4 décadas de experiéncia na 4rea da satide e do bem-estar e
tem atualmente 100 clubes “espalhados” por 10 paises, contando com mais de 300 mil sécios.
Foi no ano de 2017 que a sua sede internacional se instalou em Portugal no Holmes Place

Quinta da Fonte.

Em Portugal existem 21 clubes, que possuem ginésio, estidios destinados a aulas de grupo,
aulas exclusivas do Holmes Place, piscina, jacuzzi, sauna e banho turco. Sendo o bem-estar dos
sbécios a sua prioridade, todas as modalidades de inscricdo permitem o acesso a todas estas

comodidades dos seus 21 clubes.

Os valores da empresa assentam no bem-estar e satide, mais propriamente, o suporte, inclusao,
equilibrio e progresso que levam a realizacio de um estilo de vida mais ativo e
consequentemente mais saudavel e feliz. Para que estes valores sejam atingidos, é necessaria a
criacdo de uma comunidade, existente no Holmes Place, que resulta num espago que torna isso
possivel para todos o que querem iniciar esse caminho. A seguinte frase da empresa retrata bem
todos estes ideais: “a community to help you thrive, a lifestyle to fit your aspirations, a

movement to enjoy the journey, a place to get the most out of life”.

A empresa apresenta como visdo “Making health and fitness enjoyable”, e missao “find an

activity you like in a place you like with the people you like”.

3.1 Organograma

O clube Palicio Sottomayor esti organizado de forma hierarquica, a seguinte figura I,

demonstra o organograma com todas as ligac6es da club manager dentro do clube.

Club Manager

|
] | | | | | 1

Wellness Regional Nutricionistas Group Duty Sales Coordenador
Manager Master Exercise Manager Team de

I Trainer Leader Leader manutencdo
Personal |
Trainers Group

Trainer

I I
Pitness Lifeguard Empresa de
Manager limpeza
Trainees R

Fisioterapeutas

Figura I- Organograma da empresa HP PSM



Sendo-lhe atribuido o cargo maximo do Holmes Place Palacio Sottomayor, Patricia Martins,
necessita de estabelecer contacto com todos os departamentos e servicos do clube, de tal modo
que, todas as semanas tem a funcdo de reunir com cada um dos responsaveis dos setores acima

expostos na segunda linha do organograma.

3.2 Instalacoes

O Holmes Place Palacio Sottomayor esta situado num edificio histérico da cidade, sendo
designado como o maior ginasio de Lisboa, onde dispde de 6600 m2 distribuidos por 3 andares
de instalacoes com a tecnologia mais avangada. Contém espacos como os representados na

figura II.

} Loja de artigos
desportivos e acessorios;
Lounge;
Balnearios equipados Espago de kid's club;
com cacifos;
Restaurante/bar Piscina;

Recegdo;
4 estidios de aulas de

grupo, sendoum de
Icycle;
yees Banho turco;
Zonade treino funcional;

Garagem/Parque de

estacionamento

Salade fitness;

Figura II — Espacos da infraestrutura

3.3 Caraterizacao dos clientes (Populacao alvo)

O Holmes Place Palacio Sottomayor é designado como um clube “Premium” desta cadeia de
ginasios, pois retne todas as condi¢oes para que cada socio, de forma individual ou em grupo,
possa realizar a sua caminhada em direcdo aos seus objetivos. Os sbcios apreciam e muito a
elevada qualidade das instalacoes do clube e em consonancia com os servicos de exceléncia e o
acompanhamento técnico especializado, sentem-se em casa através do ambiente acolhedor e

familiar com que sao presenteados.

O ginéasio tem cerca de 3500 socios, distribuidos por varios escaldes etarios, sendo eles, criancas,
jovens, adultos e idosos, pois devida a grande oferta disponibilizada aos sdcios do Holmes Place,

consegue abranger um vasto publico.



Aos mais novos sdo oferecidas atividades como karate kids, exclusivo apenas para esta faixa
etaria, como também o espaco “kid’s club”, destinado também as criancas. Espaco este que
também ¢ utilizado para que os filhos dos sbcios possam ficar bem entregues durante os seus

treinos no clube.

Relativamente aos jovens e adultos, sdo varias as atividades oferecidas pelo clube destinadas
maioritariamente a esta faixa etaria, como o caso das variadas aulas de grupo, sendo algumas

delas mais exigentes a nivel fisico como o caso de Spartans, Air Fit, Body Pump ou até Freecycle.

Quanto a populaciao mais idosa, existem algumas modalidades mais especificas para este setor,
como ¢é o caso da hidroginastica, reeducacgao postural ou até a hidroterapia. Todas elas aulas de
grupo que tém intimeros beneficios no bem-estar dos socios praticantes, tendo como base, o

baixo impacto nas articulacGes.



4.Estratégias de Intervencao

4.1 Funcoes e responsabilidades

Foram inimeras as fung¢oes e responsabilidades durante o periodo de estagio, referindo agora
todas elas, que foram criadas tendo por base o referencial de formacao ANQEP, procurando
assim, interligar o maior ntimero de unidades de formacao de curta duracio (UFCD), numa

perspetiva de contexto de trabalho num ginésio ou health club.

Todos os estagios realizados na empresa Holmes Place tém como base um protocolo celebrado
que indica todas as tarefas realizadas pelos estagiarios durante esse mesmo periodo acordado
previamente. Sdo entdo distribuidas as horas de trabalho, de entre cada uma das grandes areas
pertencentes ao clube, e que, cada estagirio deve integrar e realizar cada uma dessas
atividades/tarefas. Para que pudesse realizar todas as atividades pertencentes ao estagio, foi-me
entregue uma farda de estagiario composta por calgGes, camisola e badge com a minha

identificacao.

4.2 Tarefas e atividades desenvolvidas

As tarefas realizadas tiveram em conta sete grandes areas de intervencao, tendo cada uma delas

varios subgrupos, estando representadas na Figura III.

Ginasiode 2 o
5 Treino - Atividades x
Clube Aulas de grupo musculagdoe % Piscina Formacdo
L personalizado extra
cardiofitness

Figura Il - Areas de Intervencao

O clube é a entidade de acolhimento do estagio onde se desenvolveram todas as tarefas
relacionadas com o contexto laboral. Nesta area, desenvolveram-se competéncias nos servigos
de recegdo, departamento comercial, fisioterapia, nutrigao, sistema de controlo informético do
clube (Ez-Runner), e dire¢ao do clube. Relativamente a rece¢ao, foram realizadas 277 horas onde
tomei contacto com tarefas como, abertura e fecho do clube, registo de entrada de sécios
designado por swipe, abordagem e comunicacdo com os soOcios, gestao das reclamacoes e
cancelamentos e suspensdes. Quanto ao departamento comercial, foram realizadas 26 horas
subdivididas em observacdo de tarefas como marcacoes de rececdo a potencial sécio e recegio
no local ao mesmo, designado appointment, observacdo de atendimento telefénico, como
também, acompanhamento e apresentacdo do clube, designado de Tour. Nos servicos de

fisioterapia foram realizadas as duas aulas oferecidas aos socios de hidroterapia e reeducacao
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postural, ambas ministradas por uma das fisioterapeutas do clube, aulas estas distribuidas por 4
horas. Na nutricdo, acompanhei todas tarefas realizadas pelas nutricionistas do clube,
distribuidas por 9 horas de trabalho, como marcacio e confirmacdo das consultas a sécios,
shadow de consulta de nutricdo, ou seja, observar uma destas consultas destinadas aos sécios
que tém este servico, receber uma dessas consultas, para que consiga entender o porqué de
todos os assuntos abordados nas mais variadas consultas, cuja consulta resultou num plano
alimentar que tinha de cumprir para poder compreender como ajudar a motivar, a acompanhar
ou dar pequenas “dicas” de apoio ao cumprimento do plano de alimentar, ou mesmo,
interagindo com o profissional de nutricdo, para que os objetivos do sbcio sejam atingidos.
Quanto ao programa informatico Ez-Runner que permite o acesso a base de dados dos sécios do
clube, contactei com tarefas como o acesso a esse mesmo programa, realizar pesquisas de dados
por diversos indicadores, quer seja, contacto telefénico, mail, NIF, nome e/ou apelido, por
personal trainer, etc, saber como realizar a preparacdo da abordagem ao sbcio para, por
exemplo, uma realizacdo de uma Orientacdo Inicial (OI) conseguindo fazer uma leitura das
incidéncias e compreender a informacao do sécio, e inserir incidéncias na base de dados de um
determinado s6cio, como por exemplo, algumas notas acerca do registo telefoénico realizado para
marcagao de uma OI. Esta tarefa teve um total de 2 horas de estigio. Por fim, e ainda dentro da
area do clube, contactei com as tarefas diarias que a diretora do clube (Club Manager) tem sob a

sua responsabilidade, com cada um dos departamentos, num total de 4 horas de trabalho.

Outra das grandes areas de intervencio foi as aulas de grupo que sio atividades que mais socios
mobiliza na sua pratica e que sdo uma referéncia nesta cadeia HP que apresenta uma variedade
de aulas substancial, nomeadamente no clube que me acolheu, Palacio Sottomayor. Desta
forma, esta area foi subdividida em aulas de grupo em estidio e aulas de grupo em piscina.
Primeiramente, nesta tarefa, foi-me incumbido a tarefa de realizar todas as aulas de grupo de
estadio existentes, sendo elas: Freecycle, Icycle, Total condicionamento, Air Fit, Made in Brasil
(MIB), Body Pump, Spartans, Xcelerate, Boxe, Body Combat, Krav Maga, Tai-chi, Yoga, Pilates,
Body Balance, Pilates com pequenos equipamentos, Alongamentos e Zumba. Apés ter
contactado com todas as aulas de grupo existentes no clube, selecionei 3 dessas mesmas aulas
para realizar a tarefa de shadow de cada uma delas, sendo elas o Air Fit, Spartans e Mande in
Brasil. Inicialmente comecei por realizar as aulas na primeira fila do estidio, para que apoés
indica¢do do instrutor, pudesse passar para o palco acompanhando o instrutor em shadow.
Passado as horas estipulas em shadow de cada uma das 3 modalidades, comecei a apresentar-
me em palco para ministrar a aula, inicialmente apenas uma ou duas faixas até chegar a
ministrar a aula completa ou de pelo menos 50% da mesma, sempre supervisionado pelo
instrutor. Para além destas aulas existentes no mapa de aulas do clube, a ltima tarefa
relativamente as aulas de estadio foi criar, promover e ministrar uma aula extra mapa das que
estao definidas no mapa, aula esta destinada apenas para staff do clube. Quanto as aulas de
grupo em piscina, foi realizado exatamente todo este processo como nas aulas de esttdio,
apenas mudando as aulas realizadas, que neste caso foram Hidroginastica, Aquaintense e Float

Fit. Relativamente ao shadow destas aulas, ji estava definido quais as aulas que deveriam servir
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para este efeito sendo elas a Hidroginastica e o Float Fit. A parte de ministrar aulas e planear

uma aula extra mapa foram realizadas do mesmo modo que das aulas de esttdio.

A terceira grande area de intervencdo foi o ginisio de musculacio e cardiofitness, que é a
segunda grande area de utilizacao por parte dos soécios desta cadeia. Neste setor, os sbcios
apresentam uma grande variedade de objetivos, logo foi fundamental apresentar um grande
dominio técnico nesta 4rea, tendo em conta as demais variantes quanto a popula¢do em questao,
aos objetivos a alcancar, como na componente muscular e cardiorrespiratéria. Esta area de
intervencdo foi entdo subdividida em 4 pontos, procedimentos necessarios para controlo do
espaco em que tive contacto com os procedimentos teéricos de abertura e de fecho do ginésio de
musculagdo e cardiofitness; desenvolvimento de competéncias ao nivel da abordagem e
comunicacao neste setor em que adquiri conhecimentos acerca de como apresentar-me ao sdcio,
realizando também role-play de como conhecer genuinamente cada socio, utilizando linguagem
nao técnica e aplicacdo pratica desses conhecimentos em que no ginasio tive as funcoes de
cumprimentar e conhecer os socios, como também realizar uma abordagem mais aprofundada
ao nivel do treino e suas motivacoes; analise de fichas de treino acerca da prescri¢ao do treino
das fichas organizadas e arquivadas de outros profissionais; e realizar apoio técnico a sala de
musculagdo e cardiofitness, trabalho este definido por Member Interaction (MI), profissionais
esses que fazem sala e tém como funcgdes interagir com os socios ao longo dos seus treinos, para
que se sintam acompanhados mesmo nao tendo o servico de Treino Personalizado. As tarefas
inerentes a este Gltimo ponto foram abordagem e comunicacio técnica onde criei scripts de
como abordar um sécio durante o seu treino para correc¢ao técnica, shadow de MI observando
apenas a forma como este apoia e ajuda o socio nesta tarefa, disse observando apenas, pois nesta
fase apenas podia cumprimentar e apresentar-me ao socio sem que desse qualquer feedback ao
sbcio sobre algum exercicio ou movimento. Numa fase mais avancada e apos a realizagio das
horas determinadas para esta tarefa, passei a poder realizar uma corregdo supervisionada em
que abordei os demais sdcios e corrigi diretamente os mesmos, sempre com a supervisao do MI
em sala. Por tltimo, tive contacto com a Orientacao Inicial (OI) realizada aos sbcios, este é um
momento de extrema importancia e é onde sdo definidas todas as estratégias de como ir4 ser
feito o caminho para alcangar o objetivo a que o sbcio se popds. Desta forma, acompanhei todo o
processo de recegdo, avaliagdo e planificacao do treino dos novos socios do clube. Nesta tarefa
conheci quais os equipamentos de avaliacao utilizados momento da avaliagdo do so6cio, observei
como se realiza o agendamento e confirmacao das OI e foi incumbido também a criacdo de um
script para marcagdo telefonica realizado um role play com os outros colegas estagiarios. Para
sintetizar todos estes conhecimentos adquiridos neste ponto, realizei a tarefa de shadow de OI,
ou seja, presenciei algumas das OI realizadas no clube pelos Personal Trainers e tirei notas
sobre cada uma tendo apontado dtvidas que me foram surgindo aquando da observacdo da

mesma para poder discuti-las posteriormente com o PT.

Outra das grandes areas de intervencao foi o Treino Personalizado, este que é um servigo

Premium do Holmes Place e é uma das referéncias do pais quando se fala neste tipo de servico.

12



Nesta tarefa tive a oportunidade de observar, aprender, e por fim, aplicar os conhecimentos
adquiridos até entao junto dos outros profissionais como também ao longo do meu percurso
académico. Esta tarefa subdividiu-se em 9 passos distintos para que fosse concluida com
sucesso. Primeiramente, realizei a tarefa de observar de forma préxima diferentes tipos de
treino personalizado consoante os diferentes tipos de populagdo, treino fitness, idosos,
patologias e PT duo/trio, designado shadow de treino personalizado. Uma outra tarefa
pertencente ao treino personalizado foi a avaliacdo da condicao fisica em que realizei algumas
avaliacOes fisicas a staff ndo técnico de exercicio fisico, isto é, nutricionistas, rececionistas,
equipa de limpeza, comerciais, etc, em que o objetivo era de realizar as avaliacdes o mais
adequado possivel ao individuo em questdo. De seguida, apds estas avaliagoOes, selecionei 2
pessoas para fazer uma periodizacdo de meses e fazer uma prescricdo de treino, consoante os
seus objetivos. Uma tarefa mais de organizacdo referente ainda a esta grande area de PT foi a
componente organizacional em que aprendi a organizar o ficheiro de cada sécio e saber como se
processavam as questoes contratuais deste servico, tendo em conta os dossiers de cada personal
trainer e aos seus socios de treino personalizado, analisando assuntos como PAR-Q, contratos,
dados médicos, planeamentos e templates de prescricio de exercicio. A apresentacao do servigo
de treino personalizado (vendas PT) foi também uma das tarefas neste contexto em que
desenvolvi competéncias de apresentacao do servico de treino personalizado realizando também
um role play nesse sentido realizando exercicios de apresentacao deste servico com um PT
indicado pelos meus orientadores de estagio e que € uma referéncia neste servico. Das tltimas
tarefas realizadas nesta area de intervencao de treino personalizado foi a angariacao de clientes
(apenas staff) para posteriormente ministrar sessoes de 30, 45 ou 60 minutos, consegui angariar
dois clientes que me acompanharam neste processo de estidgio a quem ministrei sessées de
treino personalizado de acordo com os seus objetivos delineados na avaliacdo da condicao fisica
(uma das tarefas anteriores). Ap6s a realizacao das sessoes de treino personalizado definidas na
minha carga horaria procedi a apresentacdo de resultados de cada cliente através de um
relatorio para cada um dos dois clientes. Por fim, contactei também com uma forma de trabalho
desenvolvida no Holmes Place designada por Art of Swimming (AOS) em que realizei aulas

enquanto praticante e realizei shadow deste mesmo método de ensino.

Relativamente a piscina, outra das grandes areas de intervencdo, contactei com tarefas como
shadow das aulas de Adaptacao ao Meio Aquatico (AMA). Apds este shadow realizado estava
planeada a tarefa de ministrar uma dessas aulas, no entanto, devido a indisponibilidade do

instrutor destas aulas, devido a baixa médica, ndo ministrei uma destas aulas.

A sexta grande area de intervencdo durante o meu processo de estagio no Holmes Place Palacio
Sottomayor foi as Atividades Extra realizadas, que sdo definidas como eventos que o clube
realizou e em que participei na organizacdo e promoc¢ao das mesmas enquanto estagiario.

Algumas delas foram a “Live Well Party” e o “PT day”.
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A dltima grande area de intervencao foi a Formacao. Nesta tarefa frequentei diversas formacées

ministradas nas instalacoes do clube por alguns profissionais do mesmo. Algumas delas foram:

e Formacao de Member Interaction (MI) ministrada pelo Wellness Manager do clube,
Gongalo Correia;

e Formacdo de Procedimentos, Abordagem e Comunicacio em sala (antes do comeco
desta tarefa pertencente ao Gindsio de Musculaciao e Cardiofitness) ministrada pelo
Wellness Manager do clube, Gongalo Correia;

¢ Mini formacao de conteddos de PT (antes do comeco da tarefa de Treino Personalizado)
ministrada pelo Regional Master Trainer, Nuno Gomes.

e Formacao de seguranca dos equipamentos em sala de exercicio, ministrada pela Group

Exercise Leader, Patricia Pinto.

Para que todas estas tarefas descritas anteriormente fossem realizadas conforme o proposto pela
instituicao e que fosse acompanhado em todo este longo processo de estagio, foram realizadas
reunioes de estigio todas as semanas de cerca de 30 a 60 minutos com os orientadores de
estagio, Ana Custddio e Orlando Nogueira, em que apresentava os trabalhos desenvolvidos na
semana anterior e planeava a semana seguinte, servindo também para o esclarecimento de

dtvidas sobre algum tema mais especifico.

4.3 Relatorios de estagio desenvolvidos

No decorrer do estagio, e para que os meus orientadores do Holmes Place pudessem
acompanhar de mais perto todo o processo e ter ainda mais percec¢ao do trabalho desenvolvido
em cada uma das grandes areas de intervencio, foi incumbida a tarefa de realiza¢io de
relatorios para a academia do HP. Todos os relatorios tinham como base relatar e tirar as
devidas conclusbes de cada momento pertencente a uma determinada tarefa realizada durante

todo o processo de estagio.
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Foram entao realizados 19 destes relatérios, que descreveram todas as atividades desenvolvidas
em estagio, bem como a forma como se procederam, as dificuldades encontradas e os pontos
fortes em cada uma delas. Seguindo sempre uma ordem sequencial destas tarefas, o esquema
seguinte demonstra a ordem seguida na realizacao das tarefas e consequentemente, dos

relatorios de cada uma (em anexo constam todos estes relatorios realizados ao longo do estagio):

| Relatorios de Academia HP |

I Clube I | Aulas de Grupo | | Ginasio de Musculagido e Cardiofitnesss I | Treino Personalizado |
Relatério Relatorio Relatério Member Interaction (MI) — Relatorio PT —
DePanamgnlo Aulas de Apoio Técnico Componente
Comercial GmPo = Organizacional
I Praticar I
= Relatério Member Interaction (MI) — |
Relatério Procedimentos, Abordagem e Relatorio PT — Venda
Recegio Relatorio Comunicagio PT
| Aulas de I I
Grupo - 3
Relatério Ministrar Relatério Member Interaction (MI) — Rel?lopo liT =
Nutrigio Shadow Apoio Técnico Periodizagdo e
I Prescri¢do
Relatério
- Aulas d ; -
Relatorio anso -e Relatério Member Interaction (MI) —
Fisioterapia Minil: tear Corregdo Supervisionada Relatorio PT —
Aula Extra I Apresentacdo dos
Resultados
Relatério il l Relatorio OI Retengdo |
Direc¢do do |
Clube
4 | Relatorio Orientagdo Inicial (OI) I
Relatério EZ-
-Runner

Figura IV- Esquema da organizacao dos relatérios de academia HP
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Capitulo 2

1. Trabalho de Introducao a Investigacao

1.1 Introducao

1.1.1 Revisao de literatura

Dadas as frequentes desisténcias precoces de clientes em infraestruturas como ginasios e healh
clubs, mesmo as instalagoes das mesmas serem constantemente renovadas para conseguir dar
resposta a todo o tipo de clientes, e a formacao académica dos profissionais estar em constante
evolucdo, os ginasios procuram ainda conseguir corresponder as necessidades dos individuos no

que diz respeito a frequéncia e adesao ao exercicio fisico em ginasios e health clubs.

Tendo como base os fatores acima relatados, é de constatar que a experiéncia dos personal
trainers cada vez é mais importante, e de que forma esse mesmo profissional consegue dar
resposta ao que o cliente necessita, tendo como base a motivacdo que consegue transmitir ao
cliente e qual a importancia da sua intervencdo para melhorar essa mesma adesdo e que a
desisténcia nao seja tao pronunciada como é. Logo, é possivel que com o aumento da qualidade
da motivacao, estes conseguem transmitir para os individuos a sua crenca de que o exercicio
fisico é benéfico a satide e que torna-los mais ativos é um fator extremamente importante.

Posto isto, o problema de investigacdo que pretendo tratar é “Ter personal trainer influencia a

assiduidade do cliente de ginasios?”.

InvestigagcOes e pesquisas anteriormente realizadas ddo conta das atitudes dos homens em
relagdo ao seu corpo, de acordo com o seu comportamento relativamente a realizacdo de
exercicio fisico. Geralmente, homens que tém mais insatisfacdio com o seu corpo sdo mais
propicios a dedicar um maior periodo de tempo ao exercicio e consequentemente a frequentar
mais assiduamente um ginasio e/ou health club. Apesar destes fatores estarem bem presentes
no que diz respeito ao tema da frequéncia e adesdo a ginasios, a motivacao é outro dos fatores
importantes inerentes a este objeto de estudo. Isto é, quais as razdes que os usuarios identificam
como as principais para praticar exercicio fisico num gindsio/health club. Entenda-se por
motivacdo, as coisas que incentivam uma pessoa a realizar determinadas acbes e a insistir nelas
até conseguir alcancar os seus objetivos inicialmente delineados. A motivacdo esta também
muito relacionada com a proépria vontade do individuo e o seu interesse. (Caudwell e Keatley,

2016).

Posto isto, Caudwell e Keatley (2016), desenvolveram um estudo acerca dos efeitos das

atitudes/transformacoes do corpo dos homens e a sua motivacao para a frequéncia ao ginasio,
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onde o objetivo era fazer uma abordagem do desenvolvimento e modificagdes do corpo
masculino e que implicacbes esse fator tem na motivacao para frequentar mais ou menos vezes

um ginasio.

Os resultados deste estudo indicaram que as transformacdes corporais desenvolvidas nos
homens e a sua motivacdo auténoma influenciaram a frequéncia destes individuos ao ginasio.
Entende-se por motivacdo auténoma, a autorregulacdo com base em interesses e valores

pessoais, esta é ainda integrada no nuacleo funcional do “eu”.

No entanto, foi demonstrado neste estudo que “a motivagdo mostrou efeitos antagbnicos, pois,
apesar dos individuos declararem explicitamente a sua motivacdo autonoma para a frequéncia
ao ginasio, a participacdo pode ser influenciada no nivel explicito” (Caudwell e Keatley, 2016).
Isto é, existem fatores externos como, por exemplo, os personal trainers que podem fazer com

que a frequéncia e adesao ao ginasio seja alterada para melhor.

O estudo abordado delimitou algumas limitacGes na elaboracdo do mesmo, tendo em conta a
razao indicada anteriormente. Desta forma, foi apontado que a motivacao auténoma é facilitada
pelo apoio de necessidades psicologicas (como competéncia e relacionamento), a influéncia de
outras pessoas, como € o caso de personal trainers e/ou parceiros de ginasio, sobre a motivacao
individual nos centros de fitness. Entende-se por necessidades psicolégicas as necessidades que
se revelam essenciais ao bem-estar psicologico, na medida em que a sua satisfagdo se encontre
regulada, assumindo-se assim que a sua inadequada regulacdo se representa uma

impulsionadora de mal-estar psicolégico.

Tese de mestrado de Baptista (2012), abordou o tema “Motivagdo e adesao ao exercicio fisico”,
no qual, o principal objetivo foi analisar a relagio entre a frequéncia/adesao ao exercicio fisico
no contexto de ginasios e health clubs e os construtores previstos pela teoria da
autodeterminacao em individuos realizavam o seu treino com personal trainer.

Dentro deste estudo, o autor resolveu realizar dois tipos de métodos para chegar aos seus
resultados e posteriormente conseguir ter uma conclusdo sobre este problema inicialmente

identificado.

Um dos métodos do autor foi efetuar uma revisao sistematica de literatura para conseguir
perceber o que ja tinha sido estudado e se os resultados interessavam para o assunto exposto ou
ndo. O método utilizado seguidamente foi a realizacdo de um estudo observacional, no qual
aplicou questionarios para avaliar o clima da sessao de treino (fatores positivos como também
negativos), reposta psicologica global, regulacdo motivacional, satisfacdo das necessidades

psicoldgicas basicas, e a escolha compreendida sobre o desempenho em exercicio.

Este método foi controlado durante 3 meses e reuniu 88 individuos (45 deles com treino

personalizado através de personal trainer e 43 com um treino sem personal trainer, onde
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foram excluidos individuos que treinavam a menos de 3 meses no ginasio, com idade inferior a
16 anos, e que os individuos nao apresentassem lesoes ou até condi¢des especiais que pudessem

ser prejudiciais a sua continuidade nos treinos durante o periodo analisado.

Desta forma, concluiu-se que os individuos com personal trainer, o sentimento de competéncia
associou-se de uma forma positiva a motivacao intrinseca, regulacdo identificada e de uma
forma negativa a regulacdo externa. A competéncia é uma necessidade psicologica basica muito
importante para que os individuos com personal trainer tenham exercicio fisico regular.
Relativamente aos individuos sem personal trainer, o sentimento de autonomia foi o mais

relevante para a presenca ou nao assidua nos ginasios para a pratica de exercicio fisico.

Os resultados desta investigagao registaram que nao houve diferencas na frequéncia/adesao ao
exercicio fisico, nem nas regulacoes motivacionais entre os grupos. “No grupo com personal
trainer a competéncia associou-se a frequéncia/adesdo ao exercicio fisico e a autonomia
associou-se a menores niveis de mau estar psicolégico e de fadiga. No grupo sem personal
trainer, quanto mais autonomia e motivacao intrinseca, maior a frequéncia/adesao ao exercicio
fisico. Regulacbes mais autodeterminadas estdo associadas a maiores valores de
frequéncia/adesdo ao exercicio fisico. A motivagao intrinseca associou-se positivamente com a

frequéncia/adesdo ao exercicio fisico em toda a amostra.” (Baptista, 2012).

Quanto as limitacoes deste estudo, foi apontado pelo autor que poderia ser interessante avaliar
um grupo de individuos que praticavam exercicio fisico no ginasio, no entanto, sem o
acompanhamento de personal trainer, desta forma, era permitido ter uma amostra maior para
o estudo em questao e assim perceber quais as diferencas e apoio que é dado pelos instrutores

de sala.

Uma outra limitagdo acerca desta investigagdo é o facto da amostra ser heterogénea no que diz
respeito ao treino dos individuos. Assim, segundo o autor, foi mais complicado extrapolar os
resultados obtidos para a comum populac¢io sedentéria.

Tese de mestrado de Marreiros (2014), teve como tema a andlise da associacdo entre a
experiéncia profissional, percecdo da motivacao dos clientes e as estratégias motivacionais

utilizados pelos personal trainers.

Este estudo/investigacdo, através dos dados recolhidos acerca da influéncia que os personal
trainers tinham nos individuos que praticam exercicio fisico, decidiu analisar a rela¢io existente
entre as variaveis antecedentes a pratica de exercicio fisico pelos individuos analisados, com a

utilizacdo de estratégias motivacionais efetuadas pelos personal trainers.
O método que este autor achou mais eficaz para a obten¢do dos resultados para o estudo em

causa, foi um estudo observacional com a realizacdo de questionarios aos 111 personal trainers

pertencentes ao estudo (distinguindo licenciados de nao licenciados). Desta forma, o autor
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conseguiu analisar as estratégias motivacionais utilizadas pelos mesmos para com os individuos

que praticavam exercicio fisico no ginasio.

Os questionarios utilizados eram focados na teoria da autodeterminacdo e validados

internacionalmente.

A teoria da autodeterminacao defende a ideia de que as pessoas tém uma grande necessidade
em manter o senso de competéncia pessoal. Esta ideia é baseada em: experiéncias que tendem a
facilitar o senso de efetividade e autodeterminacdo, e em experiéncias que minam o senso de

autodeterminacao e tendem a facilitar o cumprimento ou o desafio (Ford, 1996).

“Os resultados dizem-nos que nao existem diferencas significativas na utilizacdo de estratégias
motivacionais entre os personal trainers licenciados e nao licenciados, no entanto em relacao
aos anos de experiéncia, os resultados mostram que o grupo dos personal trainers mais
experientes sdo os que tém mais associagOes significativas entre a utilizacao das estratégias

motivacionais e a percecao que tém da motivagao dos seus clientes.” (Marreiros, 2014).

Desta forma, pode-se afirmar que os personal trainers, com uma vasta experiéncia em relacao a
outros, podem acabar por utilizar a mesma estratégia para gerar motivacao por parte do cliente.

Uma limitacdo apontada pelo proprio autor a este estudo foi o facto do questionério ser
direcionado para profissionais de exercicio fisico em geral, ou seja, nao existia uma diferenca
que distinguisse os personal trainers dos diversos profissionais do fitness, logo era interessante

realizar um questionario especificamente para os personal trainers.

A dissertacdo de mestrado da autoria de Braga (2014), teve como finalidade relacionar as
variaveis da motivacao nos profissionais de exercicio fisico, a percecdo da motivacao dos clientes
e as estratégias motivacionais utilizadas pelos profissionais, aquando o acompanhamento da

evolucdo de um cliente.

A componente pratica desta investigacdo consistiu na realizagdo de questionirios a 163
profissionais do ramo, cujo objetivo era obter respostas referentes aos aspetos que os

motivavam na realizacido das suas tarefas, enquanto profissionais da area.

Os resultados obtidos confirmam que a motivacdo auténoma e controlada destes mesmos
profissionais estdo diretamente relacionadas com estratégias de suporte e controlo das
necessidades psicologicas basicas. Para além do exposto, é também percecionado que as
variaveis percecOes da motivacdo auténoma e controlada estdo positivamente interrelacionadas.
Conclui-se assim que as estratégias anteriormente referidas sdo antecipadas pelas variaveis de
autonomia e controlo da perce¢do da motivagdo, quer dos clientes, quer do tipo de motivagao

dos profissionais de exercicio fisico.
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Nicolai, et al., (2009), estudaram se o exercicio supervisionado teria mais resultados na reducao
de peso em adultos, face ao exercicio ndo supervisionado. Neste estudo, os autores referidos
colocam a hipbtese de um programa supervisionado para adultos obesos ter maiores beneficios
na reducao de massa gorda, como também de massa corporal total quando comparado com um
grupo ndo acompanhado no inicio de atividade fisica regular. Participaram 34 individuos,
distribuidos igualmente entre os dois grupos. O grupo de controlo recebeu o aconselhamento de
aumentar a sua atividade fisica, enquanto que o grupo supervisionado recebeu 2 sessdes por

semana de 2 horas de atividade fisica.

Os resultados foram esclarecedores e apos 4 meses de estudo, o grupo supervisionado perdeu
em média 8 quilogramas de peso corporal e 6,2 quilogramas de massa gorda, ao passo que, o
grupo de controlo perdeu 2,8 quilogramas em peso corporal e 1,7 quilogramas de massa gorda.

Um estudo de Lacroix, Hortobagyi, Beurskens, & Granacher, (2017), teve como objetivo verificar
os efeitos de programas de treino com supervisdo comparativamente a nao supervisionados,

tendo em conta o equilibrio e a forca muscular em idosos.

A realizacdo de treinos de equilibrio e resisténcia pode melhorar o equilibrio e a forca muscular
dos idosos saudéveis, contudo, nao se sabe quantificar a eficacia destes treinos de equilibrio e

resisténcia sendo eles supervisionados por alguém qualificado na area.

Os resultados desta revisao sistematica e meta-analise indicam que em idosos, os treinos de
equilibrio e resisténcia supervisionado resultaram na obtencdo de mais efeitos
comparativamente com os treinos sem supervisao, na melhoria de capacidades como equilibrio

estéatico, equilibrio proativo, baterias de teste de equilibrio e medidas de forca.

Um estudo de Ramsay, Moreland, Ho, Joyce, Walker & Pullar (2000), pretendeu comparar se
existiam diferencas na realizacio de exercicios aerébicos supervisionados e ndo supervisionados
no tratamento de pacientes com fibromialgia. Para isto, usaram dois grupos como amostra, num
total de 74 pacientes, um dos grupos realizou durante 12 semanas, aulas de exercicio aerébico

supervisionado, enquanto que o outro grupo realizou exercicios aerébicos ndo supervisionados.

Como resultados, estes autores referem que o programa de 12 semanas de aulas nao demonstrou
beneficio em uma unica sessdo de fisioterapia, no tratamento da dor em pacientes com
fibromialgia, comparando os dois grupos. Existiu apenas, algum beneficio no bem-estar
psicolégico e na redugdo dos danos funcionais no grupo que efetuou 12 semanas de aulas de

exercicio aerdbico supervisionado.

Tendo em conta, todas estas informagoes/abordagens, o objetivo do trabalho é perceber a
influencia do personal trainer, em contexto de ginasio, sob os clientes, nomeadamente, a sua
assiduidade. Os estudos antes analisados, realcam maioritariamente os resultados entre praticar

exercicio fisico, com e sem acompanhamento personalizado, que melhorias para o individuo traz
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o treino acompanhado com um técnico de exercicio fisico e nao especificaram quanto a parte da
assiduidade ao ginésio.

Devido a esta falta de informacao sobre estes dados, da bibliografia pesquisada, surgiu entdo a
possibilidade de analisar esta vertente de estudo mais direcionada para a assiduidade do cliente
de ginasios, influenciada ou nao pelo personal trainer. Desta forma, o objetivo é investigar

acerca desta influencia e se esta ou nao relacionada com a presenca do cliente no ginasio.

1.2 Metodologia

1.2.1 Desenho do estudo

Apos a defini¢do do problema de investigacdo, ha necessidade de recolher e analisar os dados
obtidos para este estudo realizado. Para isto, é necessério obter respostas validas para a questao

de investigacdo colocada.

O presente estudo tem como objetivo analisar e comparar a assiduidade de clientes do clube
onde foi desenvolvido o estudo, Holmes Place Palacio Sottomayor. Foram entao constituidas
duas amostras, uma por clientes que sao acompanhados por personal trainer, e outra por
clientes sem acompanhamento para que se conseguissem tirar conclusoes acerca da assiduidade
dos clientes, e se esse acompanhamento interferia na frequéncia de realizacao de exercicio fisico

no ginasio.

A amostra foi selecionada de forma aleatéria, tendo como base o programa de informética

utilizado no clube, designado “EZ-runner”, para aceder a base de dados dos sécios.

1.2.2 Amostra

No presente estudo foram incluidos 44 clientes, com idades compreendidas entre os 30 e os 58
anos. Estes clientes pertenciam ao clube Holmes Place Pal4cio Sottomayor, sendo que 22 faziam
parte da amostra que era acompanhada por personal trainer, e os outros 22 faziam parte da

amostra sem este tipo de acompanhamento no ginésio.

1.2.3 Procedimentos

Os resultados foram conferidos durante o periodo de estagio, ja na parte final do mesmo, tendo
como base a assiduidade dos clientes no més de abril e maio de 2019. Para que se conseguisse
ter acesso a estes dados de cada cliente, foi necessario aceder a base de dados dos clientes,
através do programa informatico “EZ-runner”, desta forma conseguiu-se ter acesso as
informacoes sobre cada cliente. Para procurar especificamente algum sécio e conseguir ter
informacdes de que necessitamos, clicou-se na barra de ferramentas em “clients” e procurou-se
0 socio que se pretendia de forma aleatéria, sendo que foram utilizados filtros de procura de

apenas clientes ativos, e que fossem adultos.
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Passando agora para a parte de abrir as fichas de sécio, estas foram procuradas como explicado
anteriormente em “clients”, e de seguida abriu-se a ficha do cliente que se pretendia. Na ficha de
sbécio teve-se acesso a diferentes informacoes, informacOes essas que estavam na barra de
ferramentas. A ferramenta necessaria para o estudo foi a “usage”, pois permite fornecer

informacdo de quantas vezes o cliente frequentou o clube nos meses de abril e maio de 2019.

Desta forma, e tendo esta ferramenta no programa informaético do clube, conseguiu-se saber no
més de abril e maio, quantas vezes os clientes pertencentes a cada amostra, frequentaram o

clube para realizar exercicio fisico.

1.2.4 Analise estatistica

A anélise de dados foi realizada com recurso ao software estatistico IBM SPSS (Statistical
Package for Social Sciences), versdo 22.0, para o Microsoft Windows. Primeiramente foi
necessario dividir em categorias o género da amostra, sendo 1 o género masculino e 2 o género
feminino; bem como dividir a categoria de acompanhamento de PT, sendo que 1 foi considerado
os clientes com acompanhamento de PT e 2 os clientes sem acompanhamento de PT. Para saber
as médias, a moda e desvio padrdo da idade e a frequéncia e percentagem do género, foi
necessario calcular as frequéncias destes valores através da anélise estatistica. Foi utilizado o
teste t-student para se realizarem comparactes entre duas amostras independentes (neste caso
dois grupos, um com acompanhamento de PT e outro sem esse mesmo acompanhamento. De

referir que ndo se usou a ANOVA porque nio existiam mais de trés grupos).
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1.3 Apresentacao de resultados

Tabela 1: Dados sociodemograficos da amostra

Idade Média 38.41
Moda 32
Desvio Padréo 8.213
Frequéncia Percentagens
Género Homem 16 36.4%
Mulher 28 63.6%

A tabela 1 apresenta os valores dos dados sociodemograficos de toda amostra, com e sem
acompanhamento de PT. E possivel verificar a média de idades de aproximadamente 38 anos,
moda de 32 anos e um desvio padrao de 8,213. Relativamente ao género da amostra, a

percentagem do género masculino é de 36,4% e do género feminino de 63,6%.

Tabela 2: Comparacdo entre os valores médios (+ desvio-padrao) das variaveis de assiduidade

dos clientes com acompanhamento de PT e sem acompanhamento de PT.

Acompanhamento N Média Desvio Padrao t(gl) p-value
Sim 22 20.86 16.450 1.916 (42) .062
Né&o 22 13.36 8.151

Os resultados obtidos permitem considerar que nao existe uma diferenca significativa entre os
clientes que sdo acompanhados por personal trainer e os clientes que nao sao acompanhados
por personal trainer, uma vez que o p-value é de 0,062 o que permite predizer que, sendo um

valor superior a 0,05 nao existem diferencas significativas.

1.4 Discussao e Limitacoes

Com o presente estudo pretendeu-se analisar e comparar a assiduidade de clientes do clube
Holmes Place Palécio Sottomayor, sendo criados dois grupos, um com acompanhamento de PT
e outro sem esse mesmo acompanhamento, para verificar se o facto do cliente ser acompanhado

pelo PT interferia na frequéncia de realizacao de exercicio fisico no ginasio.
Relativamente aos dados sociodemograficos da amostra, esta era uma amostra de clientes
adultos com idades compreendidas entre os 30 e os 58 anos, sendo que 16 deles pertencentes o

género masculino e os 28 restantes pertencentes ao género feminino.

Quanto a comparagdo entre os valores médios das variaveis de assiduidade dos clientes com

acompanhamento de PT e sem acompanhamento de PT, verificou-se que ndo existem diferencas
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significativas comparando os dois grupos da amostra, devido ao valor do p-value ser superior a
0,05. Isto apesar de a média de dias que os clientes com PT frequentaram o clube ser de 20,86
nos dois meses de abril e maio, e os clientes sem PT terem uma média muito inferior de 13,36

idas ao clube.

Um dos fatores que podem ter interferido nos resultados obtidos foi a escolha dos meses para o
estudo, pois foi analisada a assiduidade no clube nos meses de abril e maio, meses estes que sdo
antes do inicio da estacdo do verdo em que as pessoas frequentam mais os ginasios porque
querem sentir-se bem com a sua aparéncia e cuidam mais de si, realizando, por conseguinte,

mais exercicio fisico.

Uma das limitacoes deste estudo foi o tempo de recolha de informacao, pois dois meses nao sao
significativos, na minha opinido, para notar que existam diferencas entre as duas amostras.
Talvez se a recolha de dados fosse de pelo menos 1 ano iria ter resultados diferentes e
possivelmente com diferencas significativas. Contudo, este era sempre um aspeto que iria
interferir na recolha dos dados para o estudo em questao, pois por exemplo, um cliente poderia
ter acompanhamento de PT durante 3 meses (exemplo de um dos pacotes disponivel no clube) e
nos restantes meses nao querer esse servico e treinar sozinho. Como também poderia acontecer
o inverso, e, um cliente no inicio do estudo estar sem acompanhamento de PT e no més seguinte

comprar um desses pacotes de treino personalizado.

Comparando os resultados do presente estudo sobre as diferencas entre ter ou nao personal
trainer no ginasio, com base na assiduidade do cliente, e o estudo de Caudwell, et al., (2016), em
que o objetivo era realizar uma abordagem do desenvolvimento e modificacdes do corpo
masculino e que implicacGes esse fator teria na motivacao para frequentar mais ou menos vezes
um ginésio, os resultados indicaram que essas transformacOes corporais influenciaram a
assiduidade desses individuos no ginasio. Porém, e esta é a conclusdo mais importante para a
comparacdo com o estudo desenvolvido nesta introducao a investigacao, os autores apontaram
que existem fatores externos, como o caso dos personal trainers, que podem mudar esta
assiduidade nos ginasios, para melhor, pois, claro esta, se o individuo for acompanhado,
conseguira por norma, atingir os resultados mais rapidamente, e consequentemente, nao perder

o foco e manter-se ativo e assiduo nesta adesdo ao ginésio.

No entanto, e ainda neste tema da adesdo e assiduidade aos ginasios, Baptista (2012), abordou o
tema da motivacdo e adesdo ao exercicio fisico em ginésios relacionada com a motiva¢do em
individuos que realizavam treino personalizado. Os resultados foram idénticos aos do presente
estudo, sendo registado que ndo existiram diferencas na assiduidade ao ginésio, para a
realizagdo de exercicio fisico. Segundo o autor deste estudo comparativo, estes resultados
podem ser explicados através da motivacao intrinseca e autonomia dos individuos, pois no
grupo sem treino personalizado, eram estas as caracteristicas mais relevantes para o individuo

frequentar o ginasio, enquanto no grupo com treino personalizado, a competéncia era a
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caracteristica mais importante para essa mesma assiduidade ao ginasio e nao tanto a autonomia

e motivacao.

Analisando os estudos de Lacroix, et al., (2017), e de Nicolai, et al., (2009) acercas das
diferencas do exercicio supervisionado por técnicos dessa mesma area, comparativamente ao
exercicio praticado sem qualquer tipo de supervisao, o primeiro com o objetivo de verificar as
melhorias ao nivel do equilibrio e da forca muscular em idosos, o segundo com o objetivo de
apurar as diferencas na reducao do peso corporal, como também de massa gorda, em adultos
obesos, concluiu-se que existem sim diferencas entre o exercicio ser prescrito e supervisionado
por técnicos do exercicio fisico e ndo existir qualquer tipo de supervisao ao nivel dos treinos,
pois no primeiro caso, os treinos de equilibrio e resisténcia supervisionados resultaram na
obtencdo de mais efeitos na melhoria de capacidades como equilibrio e medidas de forca, e no
segundo estudo, observou-se, apds 4 meses, que o grupo de individuos que realizava o programa
de exercicio supervisionado, obteve uma reducio do peso corporal, como também da massa

gorda, mais expressiva relativamente ao grupo de controlo.

A anélise que se pode realizar entre os resultados dos estudos referidos anteriormente, dois
deles com resultados conclusivos de que o exercicio supervisionado é importante para obter
resultados mais significativos, e outro de que nao existem essas tais diferencas, e que muitas das
vezes, existem outros fatores que podem comprometer os resultados obtidos, € ndo apenas as
duas ou trés horas semanais em que a pessoa esti a realizar o treino personalizado. Contudo,
com base nos 4 estudos, pode-se também retirar que nos estudos em que nao existiram as tais
diferencas significativas, foram analisados fatores mais complexos e ndo tao visiveis como uma
simples analise do peso corporal, massa gorda, massa magra, etc. como foi o caso da analise da
melhoria do VO2 méaximo. O estudo de Ramsay, et al., (2000), tentou aprofundar mais um
pouco e analisar as diferengas numa patologia, fibromialgia, e existirem outros pormenores
relevantes como, por exemplo, o grau da “lesdo”, e dai ser mais acelerado o processo de

recuperacao ou nao.

De referir que uma limitacdo muito importante ao estudo é que em ambiente de Health Club,
com clientes, nao ha uma grande possibilidade de fazer um trabalho experimental, pois a gestao
do ginasio nao é favoravel a participagio de clientes em estudos de investigagdo. Nesse sentido,

foi dificil fazer um trabalho de investigacido mais robusto, o que é uma limitacao.

1.5 Conclusao

Através dos resultados apresentados pode-se concluir que ndo existem diferencas significativas
entre as duas amostras, entre clientes que sdo acompanhados por PT e clientes que nao possuem
esse tipo de acompanhamento, logo, de acordo com os resultados obtidos, e respondendo ao
problema de investigacio, ter personal trainer num gindsio ndo constitui um aspeto

fundamental na assiduidade do cliente.
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Este facto pode dever-se a diminuida recolha de informacao, sendo apenas considerados dois
meses, abril e maio, para o presente estudo e serem meses em que adesao e procura dos ginasios

e health clubs é muito elevada.
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5.Conclusao

O presente relatorio contempla todas as atividades e intervencdes desenvolvidas no estagio

inserido no mestrado do curso de Ciéncias do Desporto ramo de Exercicio e Satude.

Durante o estagio foram adquiridas intimeras capacidades, técnicas e metodologias em
diferentes parametros do trabalho desenvolvido. Este relatério expoe todo o meu percurso
enquanto estagiario neste que é um dos ginésios/health club mais conceituados da capital
portuguesa. Revelou-se fundamental a realizacdo deste estigio pois foi possivel colocar em
pratica todo o conhecimento adquirido ao longo do 1° ano de mestrado, bem como nos trés anos
de licenciatura, e desenvolver também competéncias do foro social, em que foram melhoradas
intervencoes para com os clientes ao longo do estagio, como também com toda a equipa técnica

do clube, passando por diretores, managers, personal trainers, nutricionistas e fisioterapeutas.

Durante todo este periodo de cerca de 8 meses, desenvolvi capacidades inerentes a um Técnico
de Exercicio Fisico mas nao so, pois foram realizadas tarefas em todos os setores do clube,
comecando pela rece¢do e acabando na lecionacdo de aulas de grupo e prescricao de planos de
treino. Esta foi para mim, uma das principais valéncias do método/protocolo de estagio
utilizado pela cadeia Holmes Place, pois, desta forma, foi possivel passar por todos os
departamentos e contactar com todos os profissionais do clube, interagindo com os mesmos e

percebendo quais as tarefas de cada um no seu local de trabalho.

Relativamente a todas as tarefas desenvolvidas, o acompanhamento dos meus orientadores da
instituicdo de acolhimento, foi fulcral para semana ap6s semana, em cada reuniao de estagio,
conseguirem dissolver quaisquer davidas que pudessem existir e continuar com o trabalho

desenvolvido.

As principais dificuldades sentidas ao longo do estagio foram relativas a timidez, numa fase
inicial, que por vezes tomou conta de mim durante a interagdo com os clientes na sala de
musculacio e cardiofitness, bem como a ministrar as primeiras aulas de grupo, em eu me sentia
ainda um pouco introvertido. Contudo, devido as varias horas de trabalho desenvolvidas,
consegui ultrapassar estes obstaculos e melhorar significativamente, a meu ver e tendo em conta

o feedback que recebi, estes pontos menos bons.

Uma proposta de melhoria para futuros estagios nesta empresa Holmes Place, prende-se na
divisdo de horas em cada departamento e tarefa. Sabendo que o estagio tem como principais
objetivos adquirir experiéncia profissional em contexto real, desenvolver competéncias de
comunicacao, aperfeicoamento da prescricao de atividade fisica, desenvolver competéncias de
comunicacao com os clientes e aquisicao de experiéncia profissional numa sala de musculacio,
penso que foram passadas demasiadas horas em departamentos como a rece¢io e departamento

comercial, num total de 53 horas de estagio, tendo faltado depois mais horas em tarefas mais
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importantes para o meu futuro no ramo do exercicio e saide como shadow de OI, shadow de
treino personalizados, prescricao de planos de treino a membros do staff, etc. A minha sugestao
é que ao invés de colocar mais horas em tarefas relativas a parte do clube e do funcionamento do
mesmo, distribui-las pelas tarefas referentes ao exercicio fisico, drea que é a nossa e onde

pretendemos evoluir.

Quanto as atividades realizadas durante todo o processo de estagio, estas foram muito tteis para
melhorar de tudo um pouco quanto a minha pessoa como profissional do exercicio fisico,
juntamente com o relacionamento constante com todos os profissionais do clube Holmes Place
Palacio Sottomayor, trabalhando em equipa para que as tarefas fossem realizadas com grande

rigor e profissionalismo.

Em suma, considero o estigio nesta empresa muito positivo no meu processo académico,
considerando que, de uma forma geral, os objetivos propostos foram cumpridos, naquele que é o
culminar de mais uma etapa, em que me foram dadas todas as condi¢Oes para realizar um bom

trabalho e corresponder as expetativas geradas inicialmente.
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7. Anexos

Tabela 3: Dados da amostra com acompanhamento de personal trainer

Amostra com acompanhamento de PT
Numero cliente | Idade | Género [Assiduidade nos 2 meses

40600453768 31 F 7

40600098294 40 F 42
40600313417 30 F 18
40600455253 37 F 9

40600446328 32 F 20
40600441183 31 F 17
40600460438 44 M 13
40600452838 35 F 17
40600207405 49 M 14
40600223212 32 F 19
40600354334 49 F 16
40600457943 51 F 17
40600415776 36 M 19
40600425476 55 M 21
40600338607 54 F 17
40600435061 43 M 8

40600434072 38 F 12
40600431109 32 M 30
40600452618 36 M 18
40600452898 53 F 27
40600321927 58 F 12
40600430995 46 M 86

31



Tabela 4: Dados da amostra sem acompanhamento de personal trainer

Amostra sem acompanhamento de PT
Numero cliente Idade | Género | Assiduidade nos 2 meses
40600122747 43 F 9
40600455741 39 F 5
40600191609 32 F 13
40600459622 39 M 15
40600455741 39 F 6
40600458601 33 F 26
40600395019 35 M 14
40600461278 31 F 10
40600346346 37 M 17
40600454158 39 F 19
40600102636 33 F 19
40600300499 40 M 15
40600435882 32 M 10
40600395049 31 M 16
40600326006 33 M 30
40600397847 31 F 3
40600410357 30 F 5
40600388618 32 F 6
40600448332 56 M 21
40600416070 31 F 28
40600435304 32 F 2
40600442010 30 F 5
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Relatorios de atividades desenvolvidas
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Introducdo

O presente relatério tem como objetivo principal abordar e explicar
todas as tarefas realizadas pelos rececionistas durante o meu periodo
de estdgio passado na rececao do clube Holmes Place Palacio
Sottomayor.

Estas horas de estagio, tal como espectado, foram realizadas na
rececao do clube sempre acompanhado por um ou mais dos
rececionistas presentes em cada uma das horas que presenciei.

De seguida, no corpo do relatorio, irei apresentar quais as fungodes
dos rececionistas em cada uma das seguintes tarefas:

e Abertura do clube;

Fecho do clube;

Swipe - registo de entrada;

Abordagem e comunicacao na rececao;

Gestao das reclamacgoes;

Cancelamentos e suspensoes.
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Desenvolvimento

Nesta seccao do relatério irei abordar as diferentes tarefas que os
rececionistas tém estipuladas para fazer, em cada um dos momentos,
quer aberturas e fechos do clube, realizar registos de entrada dos

socios, entre outros...

Abertura do clube

Aguando da abertura do clube aos sdcios, sdo realizadas inUmeras
tarefas por parte do rececionista. Posto isto, € necessario que o
mesmo chegue ao clube um tempo antes da abertura para que esteja
tudo normalizado e regularizado para a entrada dos sdcios. Assim
sendo, o ginasio durante os dias de semana abre as 7h, pelo que o
rececionista tem de entrar as 6h30 para preparar todas as tarefas.
De seguida irei descrever as tarefas realizadas na abertura do clube,
por uma ordem sequencial:

e Abrir as vidracgas do clube, bem como as portas automaticas;

e Ligar os computadores;

e Verificar os balnearios (tanto masculino como feminino). Isto
implica verificar os lixos, verificar se os chuveiros estao
operacionais e limpos assim como as torneiras, verificar se
existe dgua quente, verificar os secadores, se existe lixo no
chao ou cacifos por limpar;

e Colocar as toalhas de treino e de banho nas
bancadas/prateleiras destinadas as mesmas por baixo do
balcao;

e Ir buscar ao office as caixas do dinheiro e verificar as mesmas;

e Receber os jornais e revistas do dia e coloca-las no expositor.

e Receber do Nadador-Salvador, os valores da analise de dgua da
piscina e spa e enviar 0s mesmos, num e-mail, para a diregao

do clube.
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Apds a execucgdo de todas estas tarefas, o rececionista tem a funcao
de enviar um e-mail a Duty Manager Raquel Suaréz e a diretora do
clube Vanessa Almeida, com todas as anomalias que se verificaram,
por exemplo, que existiam cacifos por limpar e que se encontrava lixo
no chdo dos balnearios.

As 7h, hora que abre o clube oficialmente aos sdcios, o rececionista
de servico tem a funcgao de avisar no tanoy que o clube, bem como as
suas atividades ja se encontram abertas. O tanoy é um microfone
existente na rececao que informa todos os espacos do clube de
alguma informagao importante, como por exemplo, pedir a alguém da
equipa do Holmes Place Palacio Sottomayor que se desloque a
rececgao.

Swipe - reqgisto de entrada

Existe no clube, um programa que serve para registar a entrada dos
sdcios no clube, este programa chama-se Ez-runner e permite varias
funcionalidades que ajudam o trabalho dos rececionistas, personal
trainers, nutricionistas, entre outros. Mais a frente, neste relatorio,
irei explicar algumas dessas funcOes deste programa e o porqué de
ser tao util. No entanto, como existem pacotes de servigos para os
socios, em que estes podem frequentar outros clubes, existe outro
mecanismo de swipe denominado MSI. Este é um programa utilizado
para registar a entrada destes sdcios de outros clubes Holmes Place.
Esta dita entrada dos sodcios no clube é realizada através dos
torniquetes (existem 4), e que dao entrada apds a passagem do

cartao do clube.

Abordagem e comunicacdo na rececao

Durante todo o meu processo de estagio na rececao do clube, tive
contacto direto com os sécios e com a comunicacao que € necessaria
ter entre os rececionistas e os mesmos. A comunicacdo com 0 socio
existe através da abordagem inicial de saudacdo, do fornecimento de
toalhas, no esclarecimento de duvidas, entre outras tarefas que

necessitam recorrentemente em comunicar com o0s socios.
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Esta abordagem e comunicagao tem de ser clara, objetiva e formal.
Outro tipo de comunicacao existente na rececao € a que é realizada

através do tanoy.

Gestao das reclamacoes

As reclamacoOes do clube sdao denominadas por sugestdes de melhoria
de alguns aspetos, sendo assim, existe uma caixa junto ao balcao da
rececao onde costa os papéis que os sbécios podem escrever com
algumas sugestdes que tém de a fazer para um melhor

funcionamento do clube, no seu entender.

Cancelamentos e suspensoes

Relativamente aos cancelamentos e suspensdoes de adesao do clube,
é também na rececao que se tratam destes procedimentos. Cabe aos
rececionistas facultar aos socios estas folhas que sdao necessarias
para que este pedido seja aceite. Contudo, existem algumas
restricoes para este acontecimento, pois, o sécio tem de efetuar este
pedido com um aviso prévio de 30 dias e tem de realizar o pedido até
dia 1 de cada més. Um exemplo bem claro desta situagdao, é por
exemplo, o sécio fazer o pedido até dia 1 de janeiro, e assim
conseguir estar livre de pagamentos no més de fevereiro e
desvincular-se do clube, pois ainda tem de dar o més seguinte ao
clube. No entanto, caso o pedido seja, no dia 2 de janeiro, o sécio
tem ainda de pagar o més de fevereiro e s6 pode desvincular-se de
vez no més de marco. Juntamente com este aviso é necessario o

pagamento de 29€ ao clube.

Fecho do clube

Durante o fecho de clube, cabe ao rececionista executar algumas
tarefas, antes de o mesmo encerrar.

As 22h o rececionista tem a funcao de avisar no tanoy que as
atividades do clube encerram dentro de 30 minutos. O mesmo
procedimento acontece as 22h15 para avisar os soOcios que as
atividades irdo encerrar dentro de 15 minutos. As 22h30 e as 22h45,

0 rececionista avisa no tanoy que o clube encerra dentro de 30
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minutos, e dentro de 15 minutos, respetivamente. As 23h é dado
aviso que o clube vai encerrar e pede-se a saida de todos os socios
do clube.

Para além destas tarefas, é incumbido ao rececionista que faca a
contagem de dinheiro de caixas e de multibanco e que imprima esses
valores para ficar registado e verificar se estd tudo certo e
regularizado.

A Ultima tarefa do rececionista durante o fecho do clube é deslocar-se
aos dois balneadrios e verificar quais os cacifos que estdo sujos e

deixa-los abertos para posteriormente serem limpos.

Outras tarefas

Para além de todas as tarefas anteriormente descritas, existem entre
outras tantas que fazem parte do trabalho diario do rececionista do
clube. Algumas delas sao:
e Receber pagamentos dos sdcios;
e Repor fichas de alteracao de adesao;
e Interagir com os comerciais em relacao a entrada de walk-in no
clube;
e Interagir com os nutricionistas acerca da chegada de sécios que
possuem marcagdes com 0S mesmos;
e Tratar da correspondéncia do clube (levantar e entregar
cartas);
e Tratar dos processos de transferéncia de clubes;
e Realizar recuperacoes de dividas (sécios que ndo foram
debitadas);
e Realizar a adesao de cacifos e toalhas;
e Gerir as reclamacgoes;
e Tratar dos perdidos e achados;
e Fornecer ficha de termo de responsabilidade aos convidados de
socios;

e Repor materiais da caixa de primeiros socorros.
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Conclusao

A rececao do clube é um dos muitos pontos-chave que faz com que o
mesmo tenha o sucesso que tem e que haja uma boa organizacao e
interacdo entre os varios departamentos e que todos sejam geridos
com o maximo rigor e profissionalismo.

Com a minha passagem por este departamento, fiquei a ter
conhecimento de como sao realizadas muitas das tarefas pelos
rececionistas e do quao sao importantes para o bom funcionamento
do clube.

Relativamente a abertura e fecho do clube, foi muito util realizar
essas tarefas para que perceba e entenda o funcionamento destas
duas vertentes (abertura e fecho) e o porqué de serem realizadas
daquela forma, como por exemplo, o facto de ser extremamente
importante enviar um e-mail a diretora do clube Vanessa Almeida,
como a Duty Manager Raquel Suaréz, de algumas anomalias
detetadas antes da abertura do mesmo, para que apds isto, sejam
realizados os devidos ajustamentos relativamente a essa falha.

Outro procedimento que desconhecia totalmente era o mecanismo de
entrada dos socios no clube, ou seja, o registo de entradas. O
programa utilizado (ez-runner) fornece varias informagdes Uteis quer
os rececionistas (para verificar se o sécio possui toalhas, parque de
estacionamento, ..), para o0s personal trainers e nutricionistas
(verificar se o sécio que vao ter treino ou consulta ja deu entrada no
clube), para a direcao do clube (para ver com que frequéncia vai ao
clube e se tem estado ausente, para apds isto contactar o mesmo; ou
para verificar dividas que o sdcio tem para com o clube).

Posto isto, e ficando a conhecer melhor este departamento e como é
gerido o mesmo, bem como o0s programas e mecanismos que

utilizam, noto que foi muito produtiva a minha passagem pela
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rececao e quais as formas que os rececionistas utilizam para abordar

0 SOCio e comunicar com 0 mesmo.
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Introducdo

O presente relatério tem como tema “Departamento comercial”, no
qual irei apresentar todas as atividades que realizei nas horas de
estagio em que estive presente, como também as atividades que sao
realizadas por esta equipa comercial no respetivo departamento do
clube Holmes Place Palacio Sottomayor.

A passagem por este departamento ndao é em vao, pois € necessaria
a minha compreensao pelas tarefas realizadas por parte de todos os
departamentos do clube em que estou a realizar a minha formagao
em contexto de trabalho, nomeadamente por este departamento
comercial, para que assim consiga entender toda a dinamica do clube
e em particular deste setor.

O local onde foi realizada esta tarefa foi nos gabinetes do clube
(office), onde esta situada toda a equipa do departamento comercial,
bem como outros trabalhadores, como a diretora do clube, Vanessa
Almeida, e a responsavel pelo departamento operacional e da
rececao, Raquel Suaréz. Esse é um local apetrechado com todos os
equipamentos necessarios para uma boa realizagcdo de todas as
tarefas do departamento comercial, como é o caso dos computadores
(que contém os programas e base de dados Uteis para o bom
desempenho das tarefas), quadros (como por exemplo, o quadro de
rotas que é necessario para verificar qual a ordem feita pelos
comerciais para ir abordar um potencial sécio que chegou ao ginasio),

entre outros equipamentos.
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Desenvolvimento

O departamento comercial é constituido por 4 pessoas, sendo elas:

Luisa Nunes - Sales Manager, é a pessoa que tem como
funcOes gerir este departamento, bem como as atividades nele
praticadas, e a restante equipa de comerciais do Holmes Place
Palacio Sottomayor. Como atividades entende-se, as marcacoes
de rececao a potencial cliente, o atendimento telefénico que
acontece no gabinete, a rececao no clube ao potencial cliente,
bem como o acompanhamento e apresentagcao do clube
(denominado tour).

Hugo, Natalia, Thais - Restantes comerciais, que tém como
funcao realizar todas as tarefas descritas anteriormente,
nomeadamente, a realizacdo de marcacdes e rececao a
potenciais socios, a execugao do atendimento telefénico, e a

realizagao do tour.

O principal objetivo do Departamento Comercial do Holmes Place é

angariar novos contactos, esta angariacao pode ser realizada de

diferentes formas:

Na rua (Outreach);

Com sécios;

Pontos de venda (POS -> na venda), que sao pontos do clube
onde se realizam as conversas pessoais com os clientes e se
fazem as propostas aos possiveis clientes;

Corporate, quando se realiza protocolos e tem de se fazer
contactos, onde sdao os comerciais a realizarem as chamadas;
Na Internet/web;

Como convidados, que funciona com um socio que esta inscrito
no clube e sugere o contacto de um amigo para vir conhecer o

clube;
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e Walk-in, que sao caracterizadas como pessoas que se dirigem
ao clube por vontade prépria, para assim conhecerem as
instalagdes, sem que haja alguma recomendacdao de uma outra
pessoa.

e TI, que sao caracterizadas como pessoas que ligam para o
clube para saber informagbes e que, posteriormente, se

deslocam ao mesmo.

Outros dos objetivos que se tem de cumprir neste departamento sao:
a realizacao de chamadas por parte de cada membro da equipa; a
realizagdao de marcacdes para visitar o clube, que serao asseguradas
através do ponto anterior; a realizagdo de vendas, este que é o
concretizar dos processos anteriores; trabalhar protocolos com
empresas para assim se assegurar que existirao mais vendas; e por
fim, vender os servicos de Personal Trainer, Nutricao e Fisioterapia,
através desse primeiro contacto com o potencial sécio no clube.
Quanto ao atendimento telefénico, a realizagdo destas chamadas por
parte dos comerciais tem de ser chamadas de compromisso, ou seja,
trazer o potencial sécio, marcando um dia e uma hora onde este
saberd que ird estar uma pessoa a sua espera, aquela hora e que
tirou um tempo do seu dia para falar estar com ele. Posto isto, e caso
a pessoa comunique com o comercial que s6 tem disponibilidade para
daqui a um ou dois meses, o comercial deverda registar esse
apontamento na base de dados, para posteriormente, ter esse registo
aquando da iniciacao desse mesmo més.

Relativamente a base de dados referida anteriormente, este é um
programa onde estd descrita a informagao de cada socio e ex-sdcios,
nomeadamente o contacto teleféonico de cada um, como também,
verificar que pagamentos realizou e o que ha em divida, e verificar se
cumpre fidelizagao ou nao.

Continuando ainda no ponto do atendimento telefénico, este tem de

possuir um cariz formal e em que, em primeira instancia, o comercial
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se devera apresentar a si mesmo e a empresa e perguntar se estao a
falar com a pessoa pretendida, como por exemplo “"Boa tarde, Holmes
Place Palacio, fala a Luisa, estou a falar com a Inés?”. Apds este
primeiro contacto de boas-vindas, o comercial tera de ir direto ao
assunto pelo qual esta a ligar, como por exemplo “sei que trabalha
aqui perto, podia aqui vir ao clube fazer uma visita para lhe realizar
uma boa proposta?”, apds realizar esta pergunta e conforme a
resposta do possivel cliente, o comercial, ou marca uma hora ainda
no proprio dia para se encontrar pessoalmente no clube, ou marca
um dia posterior para se realizar a conversa pessoal.

No acompanhamento e apresentacao do clube ao cliente (tour), o
comercial apresenta-se em primeira instancia, para os dois se ficarem
a conhecer e sO depois parte para a apresentacdo do clube. Apds
subir as escadas, o comercial apresenta o espaco onde se encontram
as maquinas de cardiofitness, tais como, diferentes tipos de
bicicletas, passadeiras, remo, etc. A medida gue é realizado o tour, o
comercial vai respondendo a algumas questdes do cliente acerca dos
equipamentos ou dldvidas que vao surgindo. De seguida é
apresentado o espaco onde sao realizadas as xpress classes e o
objetivo é explicar em que moldes elas sao realizadas, o tempo de
duragao e a frequéncia ao longo do dia. Seguem-se os estudios que
sao utilizados para a realizacao das aulas de grupo e é referido ao
cliente algumas das aulas que o clube oferece, tanto para o estudio
de icycle, estudios 1 e 2 e a sala de mind and body. Mais a frente é
apresentado o local onde se realizam os alongamentos apds os
treinos dos sdcios, um espaco com colchdes e devidamente equipado
para o efeito, bem como o espaco onde se encontram o0s
equipamentos de musculacdo. E também explicado quem sdo os
assistentes de sala e que é com eles que se pode esclarecer duvidas
aquando da realizacdo dos treinos. Passando para a parte dos
balnearios, piscina, jacuzzi e banho turco, sdo explicados por parte do

comercial como funcionam todas estas areas e que aulas sao
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realizadas na piscina, bem como as funcionalidades do jacuzzi
(cadeiras de hidromassagem, jatos de agua, ...). S6 apds a realizacao
do tour, é que o comercial apresenta as opcdes de adesao ao
potencial sécio, tais como por exemplo, opcdo flexi, opcao club, entre
outras. E neste momento gue sao apresentadas algumas promogoes
gue o clube tem para o potencial sécio e que se explica todas as
variantes de adesdao e a explicagdo de manuseamento do site do
clube.
Existe um quadro de rotas no departamento comercial, quadro este
que identifica quem sera chamado para receber um proximo Walk-in,
convidado ou um outro futuro sdcio. Esta identificacdo é realizada
através da hora de entrada no clube, pois quem entrar primeiro, tera
prioridade e comecgara esta rota em primeiro lugar.
No que diz respeito as vendas, devera acontecer o seguinte:

e Marca-se a orientagao inicial (OI);

e Caso o cliente, tenha potencial para aquisicao de Personal

Trainer, marcar na hora esse servico;
e Marca-se consulta de nutricao;
e Marca-se fisioterapia, ou caso ndao haja necessidade, da-se
indicacdo de que existe esse servico e que o cliente poderd

utiliza-lo posteriormente.
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Conclusdo

As principais conclusdes que retirei acerca deste departamento
comercial, € que sem contactos e chamadas telefonicas ndao existem
vendas, e sem vendas ndo existe trabalho realizado por parte dos
comerciais, dai existir uma necessidade enorme de estar sempre a
procura de novos contactos, e do telefone ter de estar
constantemente a tocar, pois é daqui que vém o0s novos soécios do
clube.

Para o funcionario deste setor comercial, e para que os objetivos
sejam cumpridos na totalidade, é importante que o mesmo seja uma
pessoa com atitude, que acredite nas suas capacidades e que ira ter
o melhor desempenho, que seja desenrascado e que seja uma pessoa
altamente ambiciosa. Sao estas, algumas das carateristicas que
acredito que sejam as mais fulcrais, para a realizacdo de um bom
trabalho por parte dos comerciais, e atingir as metas propostas neste
departamento. E também muito importante, que o comercial conheca
todo o clube bem como todos os servicos que o mesmo tem para
oferecer aos socios, pois, muitas das vezes, para além do rececionista
gue recebe o potencial sécio, € o comercial quem o aborda, que tem
as primeiras conversas com o mesmo dentro do clube, que lhe
apresenta todos o0s espagos e equipamentos, e quem apresenta
propostas para conseguir demover o potencial sécio e torna-lo num
socio do clube. Para isto, o comercial tem de conhecer os servicos de
personal trainer, nutricionista, fisioterapeuta, aulas de grupo, ... para
que com isto, possa explicar tudo pormenorizadamente ao potencial
sécio e esclarecer algumas duvidas que possam existir.

Na minha opinidao, em relacdao ao acompanhamento do potencial sdcio
ao clube, penso que o tour, em algum dos casos que acompanhei,
devia ser melhor explorado, pois por vezes alguns potenciais sécios
faziam alguns comentarios acerca de algum pormenor que tenha

gostado mais, e o comercial, ao invés de aproveitar “a deixa” e

48



explicar um pouco mais acerca desse espago ou equipamento, passa
a frente e deixa escapar uma boa oportunidade de o cliente se
“apaixonar” mais pelo clube. Um exemplo concreto desta minha
observacdo, foi num dos tours que acompanhei, o potencial sécio na
apresentacao dos estudios, disse que gostava bastante de aulas como
pilates e yoga, e, o comercial nao acrescentou nada na sua
apresentacao, enquanto que podia ter chegado mais perto do estudio
para mostrar as condigdes da sala, falar um pouco mais acerca das
aulas realizadas para além do pilates e yoga, como exemplo, body
balance, pilates com pequenos equipamentos, tai-chi, etc.

Outro aspeto importante aquando da realizagao do tour ao potencial
sdcio, é da combinacao que pode existir entre o comercial e o PT. Isto
€, o comercial, sabendo a partida que por exemplo o potencial socio
se identifica com artes marciais e que gosta desse tipo de treinos,
chamar um PT para que lhe possa explicar um pouco mais acerca
desta vertente de treino, onde é realizado o treino, que equipamentos
sao utilizados, etc. Desta forma, existira uma forte possibilidade do
potencial socio se identificar com o PT, e de ter gostado que este lhe
esclarecesse esses pormenores, podendo assim, ser uma mais valia
para o PT e este fechar a venda com o sdcio.

Em suma, considero a minha passagem por este departamento muito
enriquecedora, pois deu para perceber e ter ilagdes sobre o
mecanismo de trabalho que é utilizado para que os objetivos sejam
cumpridos e para entender como é realizada a angariacdo de clientes

para o clube, bem como, observar que métodos sao utilizados.
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Introducao

No presente relatério, o qual tem como tema o setor de nutricdao no
clube Holmes Place Palacio Sottomayor, irei falar acerca da
organizacao deste departamento, de como sao realizadas as tarefas

inerentes ao mesmo e quem as realiza.

Esta minha passagem por este “departamento” é fundamental, para
gue consiga entender quais as fungdes de um nutricionista do clube,
como é efetuado o conhecimento por parte do nutricionista que existe
um novo sécio no clube e se, por ventura, considera ter o apoio do
nutricionista e qual a sequéncia de despacho que é realizada para
atender os sécios, por parte das duas nutricionistas existentes no

clube.

Neste relatério irei abordar, também, algumas questbes como a
marcacao de consultas, bem como a confirmagdao das mesmas, irei
descrever o que observei durante a minha presenca numa consulta
de nutricdo a um soécio do clube (shadow), e irei falar sobre a
consulta de nutricdo a que tive direito e na qual tive algumas
indicagOes relativamente ao plano alimentar que devo seguir durante

18 semanas.
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Desenvolvimento

As consultas de nutricdo do clube Holmes Place Palacio Sottomayor
sao realizadas por parte de duas nutricionistas, Joana e Marta, cujas
suas fungOes sdo as que estao relacionadas com este “departamento”
e que foram mencionadas anteriormente, como a marcaciao e

confirmacao de consultas, realizacdo de planos alimentares, etc.
Os principais objetivos deste setor da nutricao sao:

e Realizar um aconselhamento alimentar ao sécio;
e Converter o servigo para servigco premium;
e Conseguir realizar as marcagdes com os socios.
Existem variados pacotes de servicos que os sécios poderao

escolher, entre eles estao:

e Consulta a vulso, pagamento apenas de uma consulta;

e Pack de 6 consultas, onde o sdécio escolhe de que forma as
utiliza, ou seja, pode usar duas numa semana e nas restantes
usar apenas uma;

e Consulta mensal, uma consulta por més;

e Genetic nutrition, este € um programa composto por um teste
genético e onde é realizado um acompanhamento por uma das
nutricionistas do clube, onde é possivel analisar o perfil
genético do socio e assim saber quais os alimentos que sao
adequados, como també, fornecer algumas dicas importantes
no que diz respeito a alimentacdo, como por exemplo, formas
de controlar o apetite, etc. Neste programa sao avaliadas 3
vertentes: o corpo, a alimentacdao e o comportamento (habitos
de vida) do sécio.

As marcacdes com os soOcios sao realizadas na propria consulta, em
gue em conjunto com o sécio, se agenda uma nova. Posteriormente

existe a confirmagcao dessa mesma consulta, esta nao possui um cariz
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formal, pois sdo maioritariamente realizadas por telemédvel, quer por
chamadas, quer por mensagens, um dia antes ou até mesmo no

proprio dia.

Relativamente as consultas, anteriormente mencionadas, estas sao
realizadas na sala premium das instalacbes do clube. Esta sala é
utilizada para este tipo de consultas/reunidoes, pois € sossegada e

equipadas com cadeiras confortaveis e uma mesa grande de apoio.

O conhecimento por parte das nutricionistas em relagdo a existéncia
de um novo sdcio, é feito através do contributo dos comerciais, pois
estes, aquando da inscricdo do novo sécio no clube, chamam uma
das nutricionistas para falar um pouco com o socio e explicar-lhe tudo
relativamente a este tema. Devido a existéncia de duas
nutricionistas, a divisdo de socios é realizada alternadamente, isto &,
supondo que a Marta ficou com um novo sécio, o préximo sécio que
se queira inscrever no clube, vai ter a aborda-lo a nutricionista Joana,

e assim sucessivamente.

Do que retirei da conversa com a nutricionista Marta, os meses mais
fortes de venda neste setor sao os meses de outubro e novembro,
bem como de janeiro até abril, enquanto, que por outro lado, os
meses mais fracos sdao o més de agosto e dezembro, justificados
pelas despesas existentes nestes meses para as pessoas, quer pelas

férias de verao, quer pelo encargue monetario da época natalicia.

De seguida vou enumerar algumas das variadas tarefas/atividades
gque sao realizadas pelas nutricionistas do clube e em que

demonstram os seus servicos:

e Workshop;
e Showcooking, que sdao eventos de demonstracao de confegao

de alimentos;
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e Eventos tematicos (exemplo: snack day, onde se oferecem
produtos; dia da crianca, em que se oferece snacks para as
criancas levarem para a escola);

e Live well party, eventos do clube em que as nutricionistas estao
presentes com alguns produtos para dar a conhecer aos sécios;

e Escrevem artigos para a NIT / newsletter Holmes Place / revista
CTT;

e Planos nutricionais para criancas (esta em stand-by por
enquanto)

e Fazem referenciacdo de sbécios aos Personal Trainer e
fisioterapeutas;

e Wellness cam, em que as nutricionistas vdao as empresas
realizar um rastreio e prestar servigos.

Relativamente a consulta de nutricdo que recebi, esta foi realizada
com a nutricionista Marta Oliveira. Esta consulta comegou com
perguntas base acerca de mim, nome, idade e objetivos, nao

esquecendo também problemas de salde que poderia ter.

De seguida, procedemos a descricdo das minhas refeicOes diarias,
sendo que a nutricionista analisou logo a minha alimentagao e referiu
que tinha de melhorar alguns pontos chave para que conseguisse
realmente alcancar os meus objetivos de aumento de peso. Sugeriu-
me entdo que realizasse mais refeicbes diarias e ingerisse mais
proteinas em todas refeicdes que efetuasse. Apods algumas questdes
da minha parte, sugeriu-me varias opcdes de como poderias realizar

cada uma das minhas refeicdes quer do pequeno-almogo a ceia.
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Conclusao

Esta tarefa de acompanhamento das tarefas que as nutricionistas do
clube tém e de como sdo realizadas foi muito enriquecedor para o
meu desenvolvimento nesta area, passando também pela experiéncia
gue os socios tém na altura em que se inscrevem no clube e lhes é

oferecido uma consulta de nutricao gratuita.

Na minha opinido, o facto de o sdcio ter esta oferta por parte do
clube € um passo muito importante e até essencial para este comegar
a adotar um estilo de vida mais saudavel e lhe ajudard a alcangar

melhor os seus objetivos e mais rapidamente.

Apds ter recebido a consulta de nutricdo comecei a ter mais em
atencdao pequenos aspetos na minha alimentagao, visto que esta
deixa um pouco a desejar e que em conjunto com o exercicio fisico

traz resultados mais rapidos e mais duradouros.

Por fim, achei esta experiéncia muito enriquecedora, ainda para mais,
por nunca ter sido acompanhado por um nutricionista e nao saber por
vezes solucdes que posso adotar na minha alimentacao, sendo esta

muito basica.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “Fisioterapia”, no qual irei
apresentar todas as atividades que realizei nas horas de estagio em
que estive presente neste servico que o clube oferece aos sdcios,
mais especificamente, nas duas aulas que sao oferecidas neste

contexto de fisioterapia.

As minha tarefas foram participar/realizar as duas aulas relativas a

este setor, que foram elas:

e Aula de reeducacao postural;

e Aula de hidroterapia.
O local onde foi realizada esta tarefa foi no estudio Mind and Body
para a primeira mencionada anteriormente, e na piscina para a
segunda aula. As duas aulas foram instruidas pela fisioterapeuta

Teresa Gongalves.

No presente relatério irei abordar esta minha passagem pelas aulas
de fisioterapia do clube, explicar cada uma das aulas, quais as
maiores diferencas que apontei entre uma e outra e realizar uma

analise critica.
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Desenvolvimento

Aula de reeducacao postural

A aula de reeducacao postural, como referido anteriormente, é
realizada no estudio Mind and Body do clube e é uma aula que tem
muita afluéncia por parte dos sdcios, pois sé existe uma aula por
semana, que se realiza as 9h todas as quartas-feiras. O objetivo
desta aula consiste na aplicagdo de posturas estaticas, algumas sob
contragdes isométricas, com o objetivo de alongar cadeias
musculares encurtadas, como também fortalecer as cadeias
musculares mais fragilizadas. Estes sdo exercicios realizados ao longo
da aula que promovem o equilibrio muscular, conjugando este fator

com a presenga de um trabalho respiratério.

Os exercicios da aula sdao maioritariamente executados com o apoio

de uma parede e consistiu na realizacao de 3 exercicios diferentes.

O primeiro exercicio da aula foi executado sentado, apoiando as
costas na parede, desde o cdccix até a cabeca, e teve como objetivo
manter a respiracao controlada sem que acontecessem desniveis ao
nivel dos ombros e em que estes permanecessem no mesmo sitio
aquando das duas fases da respiracao (inspiragao e expiracao), sem

que estes levantassem.

O segundo exercicio foi realizado também apoiando o corpo na
parede, mas desta vez, numa posicdo inversa a anterior, com os
membros inferiores encostados na parede, no entanto, com um
pequeno ajuste, em que foi pedido pela fisioterapeuta que se fletisse
um pouco 0s Mesmos e em que os Unicos pontos de contato com a
parede fossem a sola dos pés e os gluteos. Nesta posicdo era pedido

exatamente que no exercicio anterior, para se realizar uma
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respiracao controlada e como que se empurrasse, na expiragdo, as

costas contra o solo.

O terceiro e ultimo exercicio foi realizado ja sem apoio da parede,
onde a posicao base era deitado de costas no chao, e em que se
mantivesse uma posicao de borboleta com os membros inferiores,

semi fletidos e com a sola dos pés em contato uma com a
outra. Mais uma vez, o mais importante neste exercicio era a
respiracao e em que o objetivo fosse manter as costas planas e os

ombros descontraidos.

Aula de hidroterapia

A aula de hidroterapia, tal como o nome indica, € uma aula realizada
em meio aquatico, em que se se utilizam alguns movimentos
corporais na piscina com o intuito de corrigir algumas posturas nao
tao boas para a nossa coluna vertebral. Foi orientada pela instrutora
Teresa Gongalves com inicio as 9 horas da manha e término passado
cerca de 45 minutos, as 9 horas e 45 minutos. Esta € uma aula que
utiliza maioritariamente o equilibrio para a correta execucao dos

exercicios e para posturas adequadas ao longo da aula.

A aula foi dividida em duas partes, uma primeira em que o0s
exercicios eram realizados individualmente e cada sécio a seu tempo,
e uma segunda parte em que se procedeu a um circulo entre todos os
sOcios participantes na aula para efetuar os exercicios. Para os
exercicios da parte inicial da aula foram utilizadas duas pistas da
piscina, para executar os exercicios ao longo da mesma, um de cada
vez, exercicios esses que foram auxiliados por um pull-boy colocado
na parte superior da cabeca e em que o objetivo era realizar
polichinelos, lounges curtos, abrir passada, abrir passada com

rotacdo do tronco, agachamentos dinamicos, skipping, ... sempre com
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intuito de ndo deixar cair o pull-boy e para isto assumir uma posicao
de verticalidade e alinhamento da coluna com a cabeca. Na segunda
parte da aula foi utilizado um “chourico” para coloca-lo sobre a planta
do pé e realizar movimentos de subida de joelho e descida e fazer
abducao da perna que tinha o “chourico”, de seguida foi pedido pela
instrutora que pisassemos o “chourico” com um pé, enquanto que o
outro realizava o0s mesmos movimentos antes descritos.
Posteriormente e para acabar a aula foram realizados exercicios com
o “chourico” nas maos e em que o objetivo era conseguir chegar com
um pé a frente e tocar no mesmo e voltar atras, fazer rotagdes de
tronco a um lado e ao outro, e por fim, realizar pequenos saltos
levantando os joelhos. No final foram feitos os alongamentos basicos

de uma aula de grupo.
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Conclusao

Com a participacao nas diferentes aulas de fisioterapia que o clube
oferece, tomei conhecimento acerca de alguns fatores muito
importantes para a nossa salde corporal, e quais as precursdes que
isso tem no nosso dia-a-dia. Percebi entdo que existem movimentos
(movimentos esses explorados nas duas aulas que presenciei), que
permitem combater algum do stress didrio a que o nosso corpo é

submetido.

Relativamente a aula de reeducacao postural, percebi que este é um
método de fisioterapia que consiste na correcdo das alteracoes
posturais por vezes detetadas, através de alongamento e reequilibrio
dos musculos responsaveis. Esta € uma forma de tratar diferentes
patologias, tanto ao nivel dos ossos, musculos, etc. Ao contrario de
todas as outras aulas de grupo, esta teve uma particularidade que
achei interessante que nao tinha nocao, antes da realizacao da
mesma, € que a aula é composta por poucos exercicios/posturas, pois
€ necessario um bom trabalho, tanto ao nivel da respiracdao como de
toda a musculatura do corpo, para evoluir em cada exercicio e
alongar ao maximo a musculatura. Desta forma, e sé assim, se
consegue corrigir as alteragdes de posturas incorretas, esse que é um

dos objetivos destas aulas.

Quanto a aula de hidroterapia, tomei conhecimento que esta é uma
terapéutica importante para o tratamento de algumas disfungdes do
NOSSO corpo, em que ao ser realizada em meio aquatico, permite
assim o relaxamento, controlo da dor, reducao de possiveis

inflamagdes existentes, etc.

As maiores diferencas que notei nestas duas vertentes de
“tratamento” que é realizado destinado ao corpo humano, é que na
aula de reeducacao postural é necessaria uma maior amplitude de

movimentos, o0 que provoca inicialmente algum desconforto em
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certos segmentos do corpo, mas que com o “trabalhar” dessas
posicoes, é permitida uma melhor postura do corpo € como o nome
indica, reeducar a nossa postura. O mesmo nao acontece na aula de
hidroterapia, que considerei uma aula mais “leve” em termo de
movimentos, muito pelo fator de ser realizada em meio aquatico e o

stress das articulagdes ser reduzido substancialmente.

Considero a minha passagem por este setor da fisioterapia do clube
muito interessante, pois deu-me a conhecer outro tipo de valéncias
que as aulas de grupo tém, nomeadamente estas duas, e Uteis para
que num futuro préximo, possa recomendar a algum sécio do clube e

saber quais as vantagens da pratica das mesmas.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “Direcao clube”, no qual irei
apresentar e abordar todas as tarefas pertencentes a direcao do
clube Holmes Place Palacio Sottomayor, concretamente a Club

Manager Vanessa Almeida.

A passagem por este setor do clube, e ao mesmo tempo, o facto de
ter nocao de quais os mecanismos utilizados para o concretizar dos
objetivos delineados, é muito importante para compreender toda a
estrutura do mesmo e qual ou quais as pessoas que tém cada fungao
na hierarquia subsequente a Club Manager. O local de trabalho da
Club Manager deste clube é no office do mesmo, que é o gabinete
onde se encontram todas as ferramentas necessarias para o

cumprimento deste trabalho.

De seguida, no corpo deste relatério irei explicar quais as
responsabilidades que a Club Manager Vanessa Almeida tem com
cada departamento, quer o comercial, operacional, rececao, nutricao,

manutencgao, etc.
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Desenvolvimento

Sendo-lhe atribuido o cargo maximo do Holmes Place Palacio
Sottomayor, Vanessa Almeida necessita de estabelecer contacto com
todos os departamentos e servicos do clube, de tal modo que, todas
as semanas tem a funcdo de reunir com cada um dos responsaveis

dos setores acima expostos na segunda linha do organograma.

Assim sendo, em cada um dos dias da semana terd uma
reunido/briefing com a Sales Team Leader Luisa Nunes, com a Duty
Manager Raquel Suaréz, com o Fitness Manager Gongalo Correia, com
a Group Exercise Leader Patricia Pinto, com as nutricionistas Marta e
Joana, e com o coordenador de manutencdo Hélder Lopes. Nestas
reunides/briefings, sao discutidos os resultados semanais obtidos por
cada setor, para que isto aconteca é necessario a apresentacdo dos
valores obtidos e se estes correspondem ao esperado. Apds a
presentacdo dos valores é realizada uma pequena conclusdo onde se
pretende que a Club Manager transmita os pontos positivos, bem
como os pontos a melhorar dessa semana e qual o trabalho que tem

de ser desenvolvido dai em diante.

Para além destas reunides internas no clube, a Club Manager tem
também reunides de 2 em dois meses, aproximadamente, com a
direcdao dos outros clubes de Lisboa, como também do resto do pais,
onde sao discutidos assuntos acerca da empresa Holmes Place e se

tragam algumas metas para a mesma.

De referir, que no office (gabinete onde se encontra a Vanessa
Almeida), estd um quadro em que sdo apresentados os valores
esperados que se atingiam para o més atual e com outra coluna em
gue é apresentado o lucro atual até esse dia do més. Este é um

guadro muito importante para a Club Manager, pois é por ele que ela
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se guia para verificar que setor necessita de vender e lucrar mais
para chegar a meta do presente més. Os setores representados neste
guadro sdo: vendas, personal trainers, estudios, nutricdo, toalhas,

outros, loja, kids, cancelamentos previstos, entre outros.
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Conclusao

A realizacdo deste relatdrio, bem como as horas de estagio passadas
com a Club Manager Vanessa Almeida, foram muito importantes para
conseguir perceber toda a estrutura organizacional do Holmes Place
Palacio Sottomayor e como tudo funciona, decima para baixo, ao

longo de toda a hierarquia.

Era-me desconhecido, antes da minha presenca em alguns momentos
do dia com a Vanessa, como era gerido todo o clube, que ligagao
existia entre ela e os restantes trabalhadores, e como era realizado
esse “transfer” entre a direcao e as restantes equipas de trabalho.
Contudo, apds a realizagao deste relatério, consigo abordar este tema
e explicar como sao realizados alguns dos principais processos para
que esta sincronizagao entre os varios departamentos seja possivel e

dé frutos.

Concluo também que sao imprescindiveis as reunides/briefings com
cada responsavel por departamento, e que sdo estas que vao
acompanhando todo o processo, por exemplo da equipa comercial, e
gue vao ajudando a observar se os resultados esperados estao a ser
atingidos, ou se, no entanto, é necessario delinear novas metas.
Percebo entao, que caso nao existissem os tais briefings, que seria
muito mais dificil acompanhar todo o processo de vendas e gerir os

lucros e despesas dos varios setores do clube.

Em suma, afirmo que foi uma mais valia ter conseguido acompanhar
por algum tempo as tarefas da Club Manager Vanessa Almeida, para
assim perceber como se conseguem gerir todos os departamentos e

guem faz a ligagao dos mesmos com a direcao do clube.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “EZ-runner”, programa
informatico este que é utilizado no clube Holmes Place para permitir o

acesso a base de dados dos soécios de cada clube.

No corpo do relatério irei abordar todas as tarefas que tive contacto
durante as horas de estdgio realizadas neste setor. Tarefas essas

como.

Acesso ao programa informatico;

e Pesquisa de dados por indicadores - contacto telefonico, mail,
NIF, apelido e/ou home, por Personal Trainer;
e Preparacdao da abordagem ao sdcio - leitura das incidéncias,
compreender a informacao do sécio;
e Inserir incidéncias;
e Controlos de acesso;
e Controlo de faturacao.
O local onde foi realizada esta tarefa foi no office de PT’'s), onde
estdo situados todos os equipamentos necessarios para uma boa

realizacao de todas as tarefas antes descritas.
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Desenvolvimento

Como referi anteriormente, o programa EZ-runner é uma base de
dados que possibilita a pesquisa de quaisquer informacdes acerca dos
socios do clube, como também prospects (pessoas que visitaram o
clube mas que ndo se inscreveram e ficaram com o seu contacto

nesta base de dados.

Para ter acesso a este programa informatico basta ir a um dos
computadores do clube que possua o programa e abri-lo, desta forma
conseguiremos ter acesso as informagdes que queremos sobre cada
sOcio. Para procurar especificamente algum so6cio e conseguir ter
algumas informagb0es de que necessitamos, clicamos na barra de
ferramentas em “clients” ou “Roket search” e procuramos o socio que
pretendemos, quer seja por nome, numero de sécio, contacto
telefénico, etc. Outra das funcionalidades do programa é poder filtrar

a pesquisa para procurar apenas por clientes ativos no clube.

Agquando da realizacao da pesquisa por exemplo por nome ou
sobrenome, sem filtros, iremos ter uma série de socios que o
programa procurou, e ir-nos dar trés tipos de informacao referente a
cada contacto que sao elas: “live”, “prospect” ou “lapsed”. Estas sao
as trés possibilidades e como é de espectar, cada uma delas tem
significados distintos, pois “live” significa que o socio esta ativo,
“prospect” significa que sdao pessoas que nunca se inscreveram no
clube apesar da visita ao mesmo para conhecer, e “lapsed” que sao

os sécios que cancelaram o contrato com o clube.

Uma outra funcionalidade do EZ-runner é facultar uma fotografia na
ficha do sécio que, muitas das vezes, basta ver essa fotografia para
encontrar o sécio que pretendiamos e evitar de abrir necessariamente

todas as fichas.
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Passando agora para a parte de abrir as fichas de sécio, estas devem
ser procuradas como explicado anteriormente em “clients”, e de
seguida abrir a ficha do sécio que pretendemos. Na ficha de sdcio ir-
se-a ter acesso a diferentes informacdes, informacdes essas que
estdao na barra de ferramentas e sao as seguintes: “contact details”,
“notes”, “usage”, “financial states”. A ferramenta “contact details”
apresenta todas os contactos do sécio como o mail, morada, NIF,
etc., “usage” dara a informacdo de quantas vezes o sécio veio ao
clube nos ultimos dias, a que horario costuma frequentar o clube, ou
por exemplo, no caso de PT s, fisioterapeutas ou nutricionistas, saber
se ja deu entrada no clube para a marcacdo/treino que tinha
realizado para esse dia, entre outras. “Financial states” apresenta
informagdes sobre pagamentos ou dividas do socio para com o clube,
e por fim, “notes” é onde se encontra tudo o que ja foi realizado com
0 socio, quer sejas as marcacoes de OI, as tentativas (bem sucedidas
ou nao) de estabelecer contacto telefénico com o sdcio,

transferéncias de clube, entre outras.

71



Conclusao

Com esta minha formagao no programa EZ-runner consegui ficar a
entender os procedimentos necessarios para uma boa utilizacdo do
mesmo e de quais 0s passos que se realizam para procurar diferentes

tipos de informacgao sobre socios ou antigos sdécios.

Foi gracas a esta formagdo que consigo agora identificar a definicao
de sécio e de prospect em termos da utilizacdo do programa e
conseguir procurar os mesmos através de diferentes formas, como

nome, contacto telefonico, nimero de sdcio, ...

Num futuro préximo, caso venha a ter que trabalhar e utilizar este
programa informatico, ja consigo utilizd-lo para diferentes tipos de
objetivo e no caso de ter que contactar o sdécio, saber como se
procede ao registo desse acontecimento na ficha de sdécio do
programa, utilizando a ferramenta “notes”. Esse tanto pode ser para
marcacao de uma orientagao inicial (OI), para um reprogramacao,

etc.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “MI - shadow”, e é nele que vou

abordar todas as tarefas que realizei e presenceie durante as horas

de estagio como shadow do instrutor de sala (MI).

Os objetivos deste relatdrio sao os seguintes:

Descrever a forma como os socios foram abordados;

Descrever qual o tipo de comunicagao utilizada pelo instrutor de
sala;

Descrever quais os exercicios que foram corrigidos;

Descrever quais as correcdes mais comuns;

Descrever a forma como os instrutores motivam os socios.

A passagem por este setor € muito importante, pois é necessaria a

minha compreensao pelas tarefas realizadas por parte dos instrutores

de sala do clube (MI) e saber alguns dos procedimentos utilizados por

eles com os socios do clube.

O local onde foi realizada esta tarefa foi na sala de musculacao e

cardiofitness que é o local de trabalho dos instrutores de sala e em

que podem e devem interagir com os clientes.
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Desenvolvimento

A equipa de Member Interaction (MI) do clube Holmes Place Palacio
Sottomayor é constituida por diferentes elementos que acompanhei

no decorrer desta tarefa na sala de exercicio, sendo eles:

e Ana Custddio;

e Rita Neves;

e André Reis;

¢ Johanna Bacsik;
e Ricardo Ferreira;
e Joana Marques;

e Hugo Santos.

Abordagem aos socios

Na abordagem ao sécio durante o seu treino, primeiramente, tem de
se chegar perto do mesmo, sauda-lo, e logo de seguida apresentar.
Com estas primeiras palavras com o soécio, consegue-se também, a
posteriori, saber o nome do so6cio para comecar um pequeno
discurso. De seguida, é necessario criar alguma “ligacao”, logo deve-
se perguntar se o seu treino esta a correr bem e/ou qual o tipo de
treino que esta hoje a realizar, com isto, conseguir-se-a colocar o
sOcio mais a vontade e criar alguma empatia com o mesmo. Com o
decorrer da conversa, deve-se esclarecer alguma dlvida que o
mesmo tenha e deve-se transmitir-lhe que ird observar o resto da
sala e que se precisar de auxilio para chamar. No entanto, ao invés
de criar apenas este tipo de didlogo mais basico, pode-se também,
caso seja necessario, sugerir ao socio alguma melhoria do exercicio
gue se encontra a realizar. Desta forma, a abordagem ja é um pouco
diferente, em que se pergunta primeiramente qual o objetivo do seu
exercicio, e baseado na resposta obtida, sugerir alguma melhoria,

caso seja pertinente.

Exercicios corrigidos
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Durante as horas de estagio realizadas em shadow de MI, tive

percecoes de alguns dos exercicios corrigidos pelos instrutores de

sala e quais eram as correcdes mais comuns. Com isto, consegui

concluir que os erros maioritariamente realizados pelos sécios foram

relativamente a 3 aspetos principais:

Ao nivel da velocidade de movimento (exercicios realizados com
excesso de velocidade, em que o sécio nao “segura” o
movimento, principalmente na fase excéntrica do movimento);
Ao nivel da amplitude articular (pouca amplitude articular nos
movimentos);

Usam o balanco do corpo para compensar 0 movimento e a

falta de energia/forga.

Correcoes mais comuns

Quanto as corregdes mais realizadas pelos instrutores de sala (MI),

foram elas:

Triceps na maquina multifungdes com cabos, em que os
membros superiores sobem demasiado. A correcao é dada para
que o socio segure o movimento até um angulo de 90 graus;
Tricep unilateral na maquina multifungdes com mao supinada,
em que o movimento é realizado com ajuda do balanco corporal
e nao bloqueia apenas o movimento do braco;

Agachamento, em que os joelhos passam a linha dos pés e
pode provocar lesdes. A correcdo é dada para que o socio, em
vez de se agachar diretamente para baixo, deve dobrar a
cintura pélvica de forma a que os gliteos se movam para tras,
como se estivesse a sentar numa cadeira invisivel. Outra das
dicas é que o peso do corpo se concentre nos calcanhares e nao
na ponta dos pés;

Abdominais na maquina de abdominais, em que o sécio tem a
coluna muito direita. A correcdo que é dada é que o sécio deve

enrolar mais a coluna, tal como faz no movimento de
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abdominal sem maquina. Sem esta correcdo, o sécio quase que
esta a realizar o movimento de peso morto;
e Abdominais no solo, em que o sdécio faz muito trabalho ao nivel

do pescoco, que ndo é o pretendido.

Motivacdo dada aos soécios

A motivacao que é dada aos sécios por parte do instrutor em sala é
muito importante, pois é ele que da a cara pelo clube e tem como
funcao interagir com o sécio e através disso motiva-lo a manter-se no
clube. Essa motivacao pode ser dada de diferentes formas, como por

exemplo:

e “Reparei que esta mais magra desde que comecou a treinar”;
e “E espantoso como em apenas dois meses melhorou tanto a
sua performance”;
e Reparei que ndo vinha ao clube ha algum tempo! Agora é para
treinar a sério?”.
Estas simples intervengdes conseguem produzir um efeito muito
positivo no socio e conseguir ter da nossa parte um reconhecimento

por parte do mesmo.
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Conclusao

Relativamente a comunicagao utilizada pelo instrutor de sala, este
deve identificar varias formas de abordagem de comunicacdo, para
gue com isso consiga desenvolver eficazmente algumas técnicas de
comunicacdo. Para isto, € entdo necessario que o mesmo consiga
identificar e aplicar nas suas horas de trabalho as melhores
estratégias na abordagem a cada um dos sécios do clube. Uma das
competéncias que adquiri aquando da passagem pela sala é que se
ha interpretacdao ha comunicacdo, isto €, a comunicacao pode existir
sob diferentes formas, quer seja ela verbal, visual, cinestésica, etc., e
se do outro lado (neste caso os sécios), conseguem interpretar essa
nossa linguagem gestual, visual, corporal, entdo estd a existir
comunicacdo. Este é um fator muito importante, pois caso exista uma
comunicacdo eficaz, esse é o inicio de uma relacdo forte e bem-
sucedida o que ird originar resultados, satisfacdo e posteriormente,
referéncias. Isto aplica-se aos instrutores de sala bem como aos

Personal Trainers.

Outro dos aspetos importantes que presenciei durante o meu horario
em shadow de MI, é que é necessario por vezes a abordagem ao
socio aquando do surgimento de alguma questdo por parte do mesmo
em relacdo a algum exercicio, ou de uma intervencdo por parte do
instrutor de sala, que se realize o chamado efeito “rappor”. A
definicao deste termo é o instrutor conseguir usar termos iguais ou
semelhantes ao do socio, ou até mesmo realizar expressdes corporais
idénticas, para que se consiga criar alguma ligagdo ao sécio. Um

exemplo breve desta situacao, é por exemplo:

Sécio - Ola, pode-me ajudar na realizacdo do movimento do squat?

MI - OI3, com certeza! O squat realiza-se da seguinte forma, pés completamente
apoiados no chdo, pernas a largura dos ombros, ... ter atencao na realizacdo do
squat ou agachamento em ter as costas sempre eretas. Realize agora a senhora o

agachamento para eu observar e sugerir possiveis melhorias de movimento.
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O efeito “rappor” foi entdao utilizado em usar o termo que o sécio
utilizou para definir o agachamento e s6 depois fazer uma passagem

para o termo utilizado no ginasio.

O feedback foi outra das “ferramentas” que observei mais importante
para o trabalho de MI na sala de exercicio, pois € com ele que o MI
(instrutor de sala) consegue melhorar posicdoes, movimentos e/ou
exercicios dos sécios presentes na sala de exercicio. O seu feedback
tem de ser claro e objetivo para que o sécio compreenda a
mensagem transmitida na totalidade, e que, apds isso, consiga
corrigir o “erro” observado pelo instrutor de sala. Esse mesmo
feedback pode ser dado na sua forma normal ou entdo também
através do feedforward. Este Ultimo conceito é caracterizado como se
tratasse de um comportamento futuro e em tom de sugestao, isto &,
explicar ao sécio como deveria acontecer o movimento para que se

realize da melhor forma possivel.

Relativamente a correcdo de exercicios, observei que essa mesma
correcao deve ser entendida pelos sécios como uma sugestao de
melhoria do exercicio que eles estdo a realizar e ndo como um erro.
Desta forma, o instrutor consegue “cativar” o sécio através da sua
intervencao e nao “afugenta-lo” por parecer demasiado autoritario e
superior, que ndo é de todo o que se pretende. Logo, as corregdes

dos exercicios devem realizar-se da seguinte forma:
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MI - Boa tarde, eu sou o André, instrutor da sala de exercicio, como se chama?
Sécio - ...

MI - Ana, qual o objetivo desse exercicio que esta a realizar?

Sécio - ...

MI - Muito bem. Posso dar-lhe uma sugestdo de melhoria do exercicio?

Sécio - ...

MI - Coloque a perna antes nesta posicao e veja como se sente ao realizar o
exercicio novamente.

Sécio - (realiza o exercicio).

MI - Como se sentiu Ana? Fez sentido o que disse?

A passagem por esta tarefa no periodo de estagio determinado deu-
me competéncias e vivéncias relativamente a abordagem e interacdo
com os diferentes sécios do clube e de como é realizado este
processo por inteiro, isto &, ficar elucidado de como é realizada a
abordagem ao sécio, de qual a comunicagdao a usar, como se aborda
0 mesmo para conseguir dar feedback de exercicios realizados na
sala de exercicio, e de como é transmitida a motivacao para com o

mesmo, isto &, quais os pontos-chave a abordar.

Por fim, esta tarefa foi muito importante para conseguir dar
continuidade na parte de MI relativa a correcao supervisionada de

exercicios realizados pelos socios do clube.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “Ginasio de musculagao e
cardiofitness - procedimentos, abordagem e comunicacao” e tem
como objetivo descrever as tarefas por mim realizadas durante o
periodo de estagio e das formagdes que presenciei com o Fitness

Manager, Gongalo Correia.

Neste relatério irei abordar quais os procedimentos tedricos de
abertura do ginasio de musculacao e cardiofitness assim como os
procedimentos teodricos de fecho do ginasio de musculacao e
cardiofitness, como me devo apresentar a um sécio durante o seu

treino e conhecer o mesmo, utilizando linguagem ndo técnica.

A passagem por este departamento ndao é em vao, pois € necessaria
a minha de compreensao de como sao realizados todos estes
processos e de que um MI ou Personal Trainer estao constantemente

a fazé-lo.

O local onde foi realizada esta tarefa foi, tal como o nome do relatério

indica, no ginasio de musculacao e cardiofitness.

82



Desenvolvimento

Os procedimentos que sao utilizados em tempo de tarefa em MI sdo

importantes para conseguir que todos os instrutores se guiem pelas

mesmas regras durante o seu trabalho. Assim sendo, vou abordar os

procedimentos de cada uma das suas diferentes tarefas.

Procedimentos gerais da sala

E fundamental, se ndo obrigatério, cumprimentar todos os
socios;

O check-point é utilizado para receber os sécios e 0 que se
pretende é que se esteja nesse local o menos tempo possivel;
O check-point é também utilizado para realizar agendamentos e
reavaliagdes com sdcios;

E importante estar sempre a circular por toda a sala de
musculacdo e cardiofitness para conseguir chegar ao maximo
de socios possiveis;

E proibido usar aparelhos como teleméveis/Ipad ‘s/... apenas é
permitido o uso de meios de comunicacao referentes ao clube
como, radio, mail, telefone do clube.

Nao se pode sair da sala, exceto em casos de emergéncia;

As trocas de horario tém de ser informadas por escrito pelo

manager de departamento.
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Procedimentos Xpress class

Esta € uma aposta da empresa Holmes Place em que pretende
standartizar o modelo de treino destas aulas, ou seja, é igual realizar
as aulas no Palacio Sottomayor como no Porto. Alguns dos

procedimentos destas aulas realizados pelo instrutor de sala sao:

e Preparar a zona de aula 10 minutos antes do inicio da mesma;

e Convidar os socios e aquando do inicio de aula, tocar o sino de
alerta de que a aula vai comecgar;

e Receber os socios 5 minutos antes da aula;

e Se nao estiver ninguém para realizar a aula, esperar até 5
minutos na zona de aula, na eventualidade de existirem sdcios
atrasados;

e Quando a aula terminar, colocar no wusage da aula na
plataforma GXR do computador do check-point.

Relativamente aos procedimentos tedricos de abertura e fecho do
ginasio de musculacao e cardiofitness irei apresentar de seguida uma

checklist dos procedimentos para cada um deles:
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Procedimento de abertura do ginasio

Ligar escadas rolantes do clube que dao acesso a uma das entradas

Ir a piscina verificar se estd o lifeguard

Observar balnearios (M e F) e verificar se esta limpo ou se ha algo por
limpar

Ligar todas as passadeiras

Ligar televisGes e o som do clube (estd incluida também a musica)

Ligar o computador do check-point

Ligar Power Plates

Ligar maquinas de bioimpedancia (a que se encontra junta ao check-point
e a dasala de avaliagbes)

Verificar se estd tudo em ordem e arrumado na sala de musculacdo
(pesos, toalhas, ...)

Enviar mail a diretora do clube, manager, e rececdo a reportar todas as
situacdes que necessitem de ser corrigidas

Ficar na zona de check-point cerca de 10/15 minutos para cumprimentar
0s socios a sua chegada a sala de musculacdo e cardiofitness

Procedimento de fecho do ginasio

Levantar passadeiras para as 22h30 serem desligadas

Ir arrumando a sala de musculacdo (para ndo deixar tudo para a ultima e
manter a sala minimamente arrumada)

(Apos as 22h30)

Desligar todas as passadeiras

Desligar as Power Plates

Desligar televisdes

Desligar computador

Arrumar sala de musculacdo (reorganizar pesos, ...)

Ir aos balnearios verificar os cacifos, se necessitam de ser limpos deixar
aberto, e se tiver cadeado e ndo ser do staff, arrombar

(Ap6s as 23h00)

Desligar som do clube (apenas a esta hora porque o tanoy da rececdo
funciona através desta sonorizagao e é preciso manté-lo ligado)

Desligar escadas rolantes
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Outros procedimentos

Existem também outros procedimentos que sdao necessarios para que

as tarefas do instrutor de sala sejam cumpridas corretamente.

E importante garantir o acompanhamento de toda a sala, e este pode
ser realizado de duas formas diferentes, caso haja 1 ou 2 elementos
MI em sala. Caso haja 1 elemento em sala, é pedido que o instrutor
presente esteja 3 minutos (valor médio) com cada sécio, a cada 5
minutos passar por todas as areas do ginasio, a prioridade neste caso
é a zona de pesos livres. No entanto, se estiverem dois elementos em
sala, pede-se para que “peca” 3 minutos com cada socio e esteja
sempre 1 elemento na zona de pesos livres do ginasio. As restantes

areas neste caso, devem ter vigilancia a cada 5 minutos.

Claro esta que o tempo de 3 minutos antes referido, ndo tem de ser
levado a risca e existem casos que um socio necessita mais do que
esse tempo para o acompanhar, pois existem muitas formas de
acompanhar um socio no seu treino. Enquanto que para um basta
dizer “em relacdo a ontem, ficou com alguma duvida?”, e esta
acompanhado por apenas 5/10 segundos, existem outros que
necessitam de mais tempo de acompanhamento por ser um sécio
novo que ainda nao conheca as maquinas ou porque tem um treino

novo e necessita de mais ajuda.

Outras das tarefas do MI é manter a arrumacao, limpeza e seguranca
das salas de musculacdao e cardiofitness. Em relacdo a arrumacgao
falo, por exemplo, de discos ou halteres espalhados pela sala, na
limpeza refiro-me a toalhas esquecidas pelos socios nas maquinas ou
no chdo da sala, e na seguranca falo, por exemplo, das molas que
tém de ser colocadas nas barras de pesos livres para “trancar” os

discos.
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Abordagem e comunicacao

Quanto a abordagem e comunicacdo irei explicar a forma como
abordei os socios e que informacao e feedback obtive dos mesmos,

assim como quantos sdcios consegui abordar.

Durante as horas de estagio referentes a este capitulo de abordagem
e comunicagao com o sécio, tive de aprender qual a forma de como

aborda-lo e qual o discurso mais correto para efetuar com cada um.

Na abordagem ao soécio durante o seu treino, primeiramente, tenho
de chegar perto do mesmo, sauda-lo, e logo de seguida apresentar-
me. Com estas minhas primeiras palavras com o sécio, vou conseguir
também, a posteriori, saber o nome do sécio para comegar um
pequeno discurso. De seguida, € necessario criar alguma “ligacao”,
logo devo perguntar se o seu treino esta a correr bem e/ou qual o
tipo de treino que esta hoje a realizar, com isto, conseguirei colocar o
socio mais a vontade e criar alguma empatia com o mesmo. Com o
decorrer da conversa, esclarecerei alguma duvida que o mesmo
tenha e devo transmitir-lhe que vou observar o resto da sala e que se
precisar do meu auxilio para me chamar. No entanto, ao invés de
criar apenas este tipo de didlogo mais basico, posso também, caso
seja necessario, sugerir ao sécio alguma melhoria do exercicio que se
encontra a realizar. Desta forma, a abordagem j& é um pouco
diferente, em que devo perguntar primeiramente qual o objetivo do
seu exercicio, e baseando-me na resposta que obtiver, sugerir

alguma melhoria, caso considere que seja pertinente.

Com estes procedimentos realizados no tempo de estagio, consegui
conhecer alguns sécios do clube e conhecer de forma mais

aprofundada ao nivel do treino.

Quanto ao feedback que obtive por parte dos socios, considero que
foi muito positivo, pois foram todos muito recetivos, dando por vezes

também as boas-vindas a mim mesmo, ja que sou estagiario e
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comecei esta nova etapa ha poucos meses. Das correcoes/melhorias
de exercicios que apresentei aos sécios (sempre acompanhado pelo
MI em sala), foram sempre bem-recebidas e agradecidas no final

pelos mesmos.

Conclusao

Foi muito importante aprender todos os procedimentos e abordagem
necessarios para manter a sala de musculagdao e cardiofitness
organizada, e para além disso, aprender a manter o foco na sala, isto
€, conseguir “tocar cada sécio”, esta acdo pode ser realizada de
diferentes formas, com um simples “estd a fazer um bom treino”,
“muito bem Pedro, disse que vinha ontem e veio mesmo, bom
treino”, ou até um simples “fixe” feito com a mado (polegar para
cima). Outra forma que observei em manter o foco na sala é o MI
dar-se a conhecer ao sécio, ou seja, apresentar-se, comunicar ao
s6cio onde vai estar e até que horas. Questionar é outras das
interagdes pertinentes, como por exemplo, perguntar que treino ira
realizar hoje, quando é que volta ao clube, a que aula vai, etc. Por
fim, outra das formas em manter o foco na sala é fazer cumprir as
regras, no entanto, é importante referir que o MI tem total autonomia

e s6é em caso de conflito é que deve chamar o Manager.

Relativamente a estes procedimentos referidos anteriormente, penso
que estes deviam ser praticados mais vezes por parte do MI presente
em sala, pois muitas das vezes que observei e presenceie esses
procedimentos, raramente eram cumpridos, isto &, apenas existia
uma comunicagao bdasica com o socio em o saudar com um simples
“bom dia” ou “boa tarde”, sem haver necessariamente uma interacao
mais proxima e que penso que seja necessaria para o socio se sentir

em casa e goste da preocupacdao que tém com ele.

88



Outra das competéncias que me foram transmitidas foi o custo de
oportunidade, que significa ter em conta a segunda tarefa que iria
realizar caso nao estivesse naquele lugar. Desta forma, é importante
para o MI saber que nao é por estar muito focado num Unico socio e
estar a oferecer todo o seu tempo ao mesmo, que estd um realizar
um excelente trabalho relativamente a tarefa que tem de cumprir de
comunicacdo com os socios. Isto porque, estd “a ganhar” um sdcio,
mas a perder os outros 50 que estdo em sala e que também
necessitam do seu apoio ou simples comunicagao. Caso exista esta
dinamica e consciéncia do custo de oportunidade, as suas tarefas vao

ver melhor realizadas e com mais sucesso.

Quanto a abordagem e comunicacdo com os sdcios, consegui reter
que é muito importante identificar varias formas de abordagem de
comunicacdo, assim como desenvolver técnicas de comunicagao
eficazes, isto é, saber quem estd do outro lado e conseguirmos
“vestir a pele” da outra pessoa, e consequentemente, garantir uma
comunicacdo eficaz com o sécio, que podera dar inicio a uma relacao
forte e bem sucedida. Para isto, € necessario ter em conta algumas
areas: a expressao corporal; o timing com que se aborda o sdcio,
pois se estiver a uma grande velocidade na passadeira ou a realizar
um exercicio com muito peso, deve-se esperar que acaba a série ou
abrande o ritmo, no caso da passadeira, para aborda-lo; as
carateristicas pessoais da pessoa, isto € se € um pessoa mais serena,
interativa, cautelosa, ..., as estratégias verbais, ao que se deve
realizar perguntas abertas e nao perguntas em que a resposta
previsivel seja um sim ou ndo, para que possa continuar com o
discurso; a personalizacdo, para nos adaptarmos a quem temos a
nossa frente; o feedback, em que sera mais viavel transmitir ao sécio
gual a forma correta de realizar o exercicio e ndo sobrecarregar nos

pontos negativos; entre outros fatores.
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Falando agora das correcdes/melhorias de exercicios realizados pelos
socios, as tarefas do MI nesse setor de abordar o sécio (perguntar
gual o objetivo do exercicio, e se achar pertinente sugerir uma
melhoria do mesmo), ficaram um pouco aquém das expetativas, isto
na minha opinido, pois algumas das vezes poderia existir uma
intervencao mais eficaz com o socio o que nao acontecia. Era
importante entdo, comecar com uma abordagem normal ao sdcio e

s6 depois chegar a estas pequenas questdes e sugestdes de melhoria.

Outra competéncia do MI que ndo tinha nogdo que era importante, é
caso este veja um sécio com muitas dificuldades em executar algum
ou mais exercicios no seu treino, pedir informagdes acerca do PT que
Ihe recomendou o plano de treino e ir falar diretamente com o PT
para rever o treino desse sécio pois verificou que existiam algumas
ou muitas dificuldades na execucao dos exercicios. Outra das
possibilidades, € o MI observar as carateristicas desse sécio e caso
ainda nao tenha PT transmitir informagbes ao Manager para este
indicar o sécio a algum PT com caracteristicas de treino adequadas
para aquela pessoa. Este tipo de trabalho entre “setores” pode fazer

a diferenca e é muito importante.

Em suma, consigo chegar a conclusdo de que a passagem por todas
estes procedimentos em sala e das observacdes relativamente a
abordagem aos sbécios que consegui retirar durante o tempo de
estagio nesta tarefa, foram muito produtivos e importantes para

conseguir perceber qual a dinamica que se deve manter em sala.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “MI - apoio técnico a sala de
musculacao e cardiofitness”, no qual irei apresentar todas as tarefas
por mim realizadas no tempo de estagio em que estive presente nas

mesmas.

MI é designado por “Member Interaction” que é a pessoa do ginasio
gque comunica com o sécio, que o cumprimenta, que ajuda no
esclarecimento de duvidas e que sugere melhorias de alguns
exercicios realizados pelos sécios. Tem também a fungdo de

organizacao da sala.

As atividades realizadas nesta tarefa tiveram incidéncia na abertura
do ginasio e no fecho do mesmo, e entender como se processa a
abordagem e comunicacdao em MI ao soécio, como aborda-lo no seu

treino, quer para cumprimenta-lo apenas, quer para correcao técnica.

A realizacdo destas tarefas é necessaria para conhecer quais os
procedimentos de abertura e fecho do ginasio, saber qual a sequéncia
de tarefas necessaria para que as aberturas e fechos sejam

devidamente realizados.

O local onde foi realizada esta tarefa foi no ginasio do clube, mais
concretamente na sala de musculacao e cardiofitness, onde sao
efetuados os treinos dos sécios e onde se encontram todos os

trabalhadores MI para oferecer apoio aos treinos dos socios.
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Desenvolvimento

Abertura do ginasio

Para que o ginasio esteja pronto para receber os sécios, € necessario
gue o MI entre no clube 30 minutos antes da abertura oficial a sécios
para proceder a realizacao de uma série de tarefas. Nessa abertura
do ginasio, sdo incumbidas ao MI algumas tarefas para que a sala de
musculacdo e cardiofitness esteja pronta para receber os sécios. De
seguida irei demonstrar, através de uma check-list por mim
realizada, todos os procedimentos que é trabalho do MI nesta

situacao:

Ligar escadas rolantes do clube que ddo acesso a uma das entradas

Ir a piscina verificar se estd o lifeguard

Observar balnearios (M e F) e verificar se esta limpo ou se ha algo por
limpar

Ligar todas as passadeiras

Ligar televisGes e o som do clube (estd incluida também a musica)

Ligar o computador do check-point
Ligar Power Plates
Ligar maquinas de bioimpedancia (a que se encontra junta ao check-point

e a da sala de avaliagdes)

Verificar se esta tudo em ordem e arrumado na sala de musculacado
(pesos, toalhas, ...)

Enviar mail a diretora do clube, manager, e rece¢do a reportar todas as
situacbes que necessitem de ser corrigidas

Ficar na zona de check-point cerca de 10/15 minutos para cumprimentar
os sdcios a sua chegada a sala de musculacdo e cardiofitness

Sao estas as tarefas do MI aquando da abertura do gindsio e que sao

extremamente necessarias para todo o bom funcionamento do clube.
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Fecho do ginasio

Relativamente ao fecho do gindsio, a semelhanca da abertura, sao
necessarias algumas tarefas para que o ginasio fique pronto para
receber o sécio no dia seguinte. Este fecho nao se realiza apenas no
fecho do clube e/ou das atividades, mas sim, alguns minutos antes,
isto &, existem algumas tarefas do MI que necessitam de ser
efetuadas um pouco antes do fecho oficial. De notar, que as
atividades do clube encerram as 22h30 e o clube em si encerra as
23h.

De seguida, irei demonstrar, com ajuda de uma check-list, quais os

procedimentos do fecho do ginasio que o MI tem de realizar:

Levantar passadeiras para as 22h30 serem desligadas

Ir arrumando a sala de musculagdo (para ndo deixar tudo para a ultima e
manter a sala minimamente arrumada)

(Ap6s as 22h30)

Desligar todas as passadeiras

Desligar as Power Plates

Desligar televisoes

Desligar computador

Arrumar sala de musculacgdo (reorganizar pesos, ...)

Ir aos balnearios verificar os cacifos, se necessitam de ser limpos deixar

aberto, e se tiver cadeado e ndo ser do staff, arrombar
(Apds as 23h00)
Desligar som do clube (apenas a esta hora porque o tanoy da rececdo

funciona através desta sonorizacdo e é preciso manté-lo ligado)
Desligar escadas rolantes

Abordagem e comunicacao em MI

A abordagem ao sdécio e a comunicacao com o socio sdo outras das
principais tarefas do MI no ginasio, pois é através delas que o MI
consegue comunicar com o sécio para 0 cumprimentar, como

também para correcao técnica de alguns exercicios.
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De seguida vou escrever dois scripts de duas situacdoes em como

abordar o sdcio no seu treino.

Primeira situacao - cumprimentar o sécio

Eu - Bom dia, sou o Xavier, estagiario do gindsio. Como se chama?
Sécio - ...

Eu - Tudo bem consigo Miguel?

Socio - ...

Eu - Entdo e o que vai treinar hoje?

Sécio - ...

Eu - Muito bem, bom treino. Vou estar aqui entre a sala de musculagdo e
cardiofitness, porisso caso precisa de alguma ajuda estarei disponivel para o ajudar

Segunda situacdo - correcdo técnica (exercicio de triceps com barra

na maquina multifuncdes

Eu - Bom, sou o avier, estagidrio do gindsio. Como se chama?

Sécio - ...

Eu - Tudo bem consigo Miguel?

Sécio - ...

Eu - O que pretende com arealizacao desse exercicio? Qual o objetivo?
Sécio - ...

Eu - Muito bem, estou a perceber. Se me der licenca, dou-lhe uma sugestdo de
melhoria desse exercicio tendo em conta o objetivo que me disse.

Sécio - ...

Eu - A minha sugestdo é, ao invés de utilizar o balanco do corpo, bloquear mais esse
movimento assim como o brago e o cotovelo paraisolar de melhor forma o tricep.
Sécio - ...

Eu - Se quiser posso observar a sua proxima série para verificar o movimento.
Sécio - (realiza a série)

Eu - Muito bem Miguel, o movimento esta 6timo. Bom treino e se precisar da minha
ajuda vou-me encontrar pela zona de pesos livres.
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Conclusao

4

E muito importante para um funcionario de um ginasio, neste caso,
para um MI, saber todos os processos necessarios a realizar para que
as suas tarefas sejam realizadas da melhor forma e com rigor e

profissionalismo.

Alguns desses processos sao 0s que abordei neste relatério, como
abertura e fecho do ginasio e abordagem e comunicacdo com o sdcio.
Estas sao tarefas fundamentais para cumprir com o bom

funcionamento do ginasio.

Foi muito benéfico para mim acompanhar estas tarefas que fazem
parte do dia a dia do MI no apoio técnico a sala de musculagao e
cardiofitness e experienciar esses momentos com a ajuda de cada
um. E importante, para um futuro préximo, eu ter nogao de alguns
pontos chave relativamente a abertura e fecho do ginasio, saber
quais os procedimentos como ligar equipamentos, arrumacao e
disposicao da sala de musculacdo, a quem se comunica alguma
anormalidade e de como esse processo € realizado (através de um
mail), bem como, saber qual o seguimento de todas estas tarefas,
pois por exemplo, no caso do fecho do gindsio, ndao desligar o som do
clube as 22h30 (ao invés de todos os equipamentos eletronicos que
sao desligados a esta hora), porque os avisos pelo tanoy efetuados
pela rececao sao realizados através desse mesmo som que o MI tem

a funcao de desligar apenas as 23h.

Relativamente a abordagem e comunicacdo com o sdécio durante o
seu treino, consegui entender as diferentes formas de abordar o
sécio, seja apenas para cumprimenta-lo, quer seja para uma corregao
técnica no seu treino e oferecer melhorias na realizacdo dos

exercicios.
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Em suma, aprendi imenso nas horas de estagio em que realizei esta
tarefa e de qual a interacdo necessaria para ter com o sécio durante

0 seu treino.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “MI - correcao supervisionada”,
isto €, consolidar a passagem da tarefa de MI shadow para uma
tarefa em que posso abordar e corrigir diretamente os sdcios do clube
presentes na sala de exercicio, sempre sobre supervisdao do

orientador ou MI presente em sala.

Como referi anteriormente, esta tarefa de estagio foi realizada na
sala de exercicio do clube e onde irei abordar de seguida no corpo do
relatério, cada tarefa por mim desempenhada no periodo que estive
no ginasio. Desta forma, irei explicar a forma como atuei, tendo em
conta as técnicas, abordagens, comunicacdao, e as justificacdes das

mesmas.
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Desenvolvimento

A equipa de Member Interaction (MI) do clube Holmes Place Palacio
Sottomayor €& constituida por diferentes elementos que me
acompanharam no decorrer desta tarefa na sala de exercicio, sendo

eles:

e Ana Custddio;
e Rita Neves;
e André Reis;
¢ Johanna Bacsik;
e Ricardo Ferreira;
e Joana Marques;
e Hugo Santos.
De seguida irei abordar todas as tarefas que desempenhei no periodo

de estagio decorrente nesta tarefa.

Uma das situagdes que encarei nesta tarefa foi um sécio que estava a
realizar um exercicio de abdominais na maquina ------ , @0 que o MI
em sala me perguntou o que achava do movimento que estava ser
realizado, e que caso achasse oportuno, qual seria o0 meu feedback
para aquela situagao especifica, ou seja, o que corrigiria no
movimento. Apds observar algumas repeticbes do exercicio em si,
constatei com o MI que o socio estava a realizar o movimento muito
ereto e que quase funcionava como um exercicio de peso morto em
gue nao existe um enrolamento da coluna. Desta forma, expliquei
como iria ser a minha intervencao para uma melhoria do
exercicio/postura, em que iria saudar o sobcio, apresentar-me,
perguntar o seu nome, e de seguida questionar se poderia fornecer
uma sugestao de melhoria de movimento, para que o mesmo fosse
mais semelhante ao abdominal normal realizar no solo e curvar mais
as costas (enrolar) para fazer mesmo o “crunch” que é o que se

pretende nos abdominais. Contudo, agquando deste didlogo com o MI
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acerca da minha intervengcdo e o que poderia melhorar no
movimento, o sécio acabou o exercicio e continuou o seu treino tendo

ido para outro exercicio.

Uma outra situacao decorrente nesta tarefa foi numa questao
levantada por um sécio a mim e ao MI em sala, acerca de algumas
dores presentes no seu ombro aquando da realizacdo de alguns
exercicios. O MI perguntou-me se queria ajudar o sécio e prescrever
algum exercicio de fortalecimento desta musculatura do nosso corpo,
para que com esse fortalecimento, a dor reduzisse. Foi entao que
sugeri ao sécio realizar um movimento na maquina polia, que se
caracterizava por, com os pés a largura dos ombros e o cabo numa
posicao centrada com 0 nOSSO COrpo, segurar no cabo com a mao
numa posicao em que o braco e o antebrago formassem um angulo
de 90 graus, e de seguida realizar uma rotagao exterior mantendo
sempre o angulo de 90 graus, com cerca de 15 repeticdes. Com este
exercicio, o socio conseguiria fortalecer a musculatura do ombro com

este exercicio simples.

Outra das situacdes que me ocorreram foi uma duvida levantada por
um socio que se queixava do joelho relativamente aos ultimos treinos
que tinha realizado e perguntou se existia algum impedimento de
realizar bicicleta. Sob supervisao do MI em sala sugeri que o mesmo
evitasse explorar grandes amplitudes articulares (maximas), posto
isto, poderia fazer bicicleta, mas com alguma carga e sem, que nho
movimento, esticasse por completo a articulacao do joelho. Sugeri
também, como alternativa a  bicicleta (relativamente aos
equipamentos de cardio) que poderia fazer passadeira, mas com um
pouco de inclinagao para que ndao existissem grandes velocidades e
gue o impacto por si s6 reduzisse. De seguida, perguntou se o
exercicio de agachamento era vidvel visto a sua dor minima no
joelho, ao que sugeri que se pudesse evitar esse exercicio melhor,

assim como o exercicio de /unge. No entanto, caso a dor nao fosse
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muito forte, poderia realizar esse movimento, mas com uma
amplitude mais reduzida que ndo comprometesse a “saude” da sua

articulacao.

Outra das minhas intervengdes com os soécios do clube foi num
exercicio onde o sdcio tinha como objetivo trabalhar os triceps na
maquina polia uma puxada unilateral e mao supinada. O movimento
que estava a acontecer era um dos erros mais comuns praticados
pelos sécios na sala de musculagao, usar o balango do corpo para
compensar o movimento e a falta de energia/forca. Apds discutir esse
erro com o MI em sala, intervim junto do socio, apresentando-me
primeiramente, e de seguida, apos saber qual o objetivo do exercicio
que estava a ser realizado, questionando-o se poderia dar uma
sugestdo de melhoria do movimento. Sugeri entdo que o exercicio
fosse realizado da mesma forma, no entanto, com uma nuance, de
controlar mais o movimento e bloquear toda a ajuda que estava a ser
dada pelas restantes articulagdes, para com isso, chegasse ao seu
objetivo de focar todo o trabalho nos triceps. Apds fazer esta
sugestdo junto do sécio, o0 mesmo concordou com o que foi dito, logo
esperei pela realizacdo de mais uma série para verificar se foram
realizadas alteragcdes no seu movimento ao encontro do que foi

sugerido.
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Conclusao

A realizacao desta tarefa fez com que conseguisse identificar alguns
aspetos importantes e a considerar durante o tempo presente na sala

de exercicio.

Uma dessas dareas a considerar € a expressao corporal, muito
importante no trabalho de uma pessoa que estd exposta ao publico,
neste caso os sécios do clube, e que transmite algumas impressoes
importantes sobre a o profissional que esta a sua frente, a prestar
auxilio aos demais sécios. Se o MI demonstrar uma expressao firme,
saber onde tem de ir, a quem intervir, onde auxiliar, e nao
simplesmente andar a vaguear pela sala de exercicio com uma
postura fragil, isso transmite variadas informacdes para o sécio e o
mesmo consegue perceber que é apenas o corpo do MI que estd ali e

a sua mente que esta “noutro sitio” que nao ali.

Outro dos pontos-chave para o trabalho do MI é ter “timing” na hora
de comunicar com o sdcio, isto é, se o socio esta por exemplo, a
realizar uma série com bastante carga e que é visivel que esta em
esforco maximo, saber aguardar até ao momento que o mesmo
acaba a sua série e sO depois intervir. Refiro-me a esta intervencao,
nao como sendo exclusivamente para sugerir alguma melhoria do
exercicio, mas pode simplesmente ser para cumprimentar o sécio
naquele dia, o que iria ser desagradavel para o mesmo, estar a fazer
perguntas durante a sua série com cargas altas e em que o esforco é

muito elevado.

E importante também ter em conta as carateristicas pessoais do sécio
gue estad a nossa frente enquanto instrutor de sala, pois se 0 mesmo
for interativo connosco, podemos aborda-lo de uma forma mais
descontraida, caso seja mais sereno, devemos aborda-lo de uma

maneira mais cautelosa tendo em conta as carateristicas que o
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mesmo apresente. Estas, para além de serem carateristicas de
personalidade, devemos também ter em conta carateristicas como a
idade, o sexo, etc. que nos dard mais informacgdes sobre o sdécio e a

forma como comunicar.

Outro conhecimento que adquiri pela passagem por esta tarefa de
estagio foi na aprendizagem de estratégias verbais na hora de
encarar o socio, isto €, aquando da abordagem ao socio, seja por que
motivo for, esta abordagem deve se basear em perguntas abertas no
discurso realizado. Com esta estratégia, conseguiremos um dialogo
muito mais fluido, isto porque as perguntas abertas ndo se limitam a

n A\Y

obter do so6cio um simples “sim”, “nao

n

, 'mais ou menos”, mas
“obriga-o a responder algo mais. Desta forma, o socio tem liberdade
de para explicar, descrever e opinar sobre as nossas questoes.
Exemplos de perguntas abertas: “O que esta a treinar hoje?”, “O que

achou do evento Live Well Party?”, etc.

A observacao é também um dos pontos principais na passagem por
MI, abordo aqui a observacao como algo mais do que apenas a
observagao dos exercicios realizados, como por exemplo, o facto de
estarmos atentos se o socio tem vindo treinar ao clube, com esta
pequena observagao podemos facilmente abordar o sécio com esta
guestao que demonstra preocupacao e interesse pelo mesmo, ou pro
exemplo, também saber qual o dia do seu aniversario e felicitd-lo no
seu dia de anos, gestos que fazem a diferenca e que transmitem um

cuidado especial pelo sécio.

Relativamente ao feedback dado aos sdcios no diferentes exercicios e
movimentos realizados por eles, é importante muitas das vezes pedir
uma validagao ao sdcio, isto é, aguando de uma duvida/questao por
parte do sdcio, realizar novamente a questdo feita mas pelas nossas
palavras. Desta forma, garantimos que é exatamanete essa a duvida

do sécio e que percebemos bem a sua questao.
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Em suma, é fundamental nesta tarefa, saber como ajudar o sécio,
guando intervir, qual o discurso a utilizar e ter nogao que existem
diferentes tipos de sécios e que nos temos de “moldar” a cada um e

trata-lo do devido modo e de acordo com as suas carateristicas.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “Orientacao Inicial”, onde irei
apresentar todos os procedimentos por mim realizados para que a
tarefa completa de uma Orientacao Inicial seja bem concluida. Para
tal, os procedimentos a realizar e que explicarei no corpo do relatério

sao 0s seguintes:

e Equipamentos de avaliacao e condigdes de utilizacao, em que
vou abordar o funcionamento dos equipamentos utilizados no
momento da avaliagao do socio;

e Agendamento e confirmagao das OI, realizadas pelos Personal
Trainers;

e Marcacdo telefdnica, realizando um script para essas mesmas
marcagoes telefdnicas;

e Shadow das OI, apresentando o que foi debatido em cada uma
delas.

A realizagdo desta tarefa €& importante para ficar a conhecer e
compreender como sao realizadas todas as tarefas de uma
Orientacao Inicial, passando da parte do agendamento e confirmacao,
até a realizacdo das mesmas. Desta forma, penso conseguir ficar com
competéncias, para num futuro préximo, realizar uma OI e saber
quais o0s passos para que sejam abordados todos os pontos
referentes a esta tarefa e ficar com todos os dados necessarios para

efetuar uma adequada prescricao de plano de treino.

O local onde foi realizada esta tarefa foi no office dos Personal
Trainers, onde sdo executadas as tarefas relativas as marcacoes
telefénicas das OI, e na sala de exercicio que é o local onde se
processam as OI de forma presencial com o sdécio em mesa, assim

como a prescricao de planos de treino.
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Desenvolvimento

Na presente tarefa foram abordados todos os procedimentos
referentes a realizacdo de uma Orientacdo Inicial, bem como
realizados varios shadows das respetivas OI para termos uma nogao
na pratica de como as realizar, qual a sequéncia logica a tomar (se é
gue ela existe), e quais os pontos chave a tocar no momento em que
temos o socio a nossa frente. Para que fosse possivel esta ultima
tarefa, foi necessaria uma explicagdao por parte dos nossos tutores
acerca de quais os equipamentos de avaliacao utilizados no momento
da OI, de que forma é realizado o agendamento das mesmas bem
como a confirmacao, e por fim, a criagao de um script para marcagao

telefénica e role play efetuado e treinado entre os estagiarios.

Eguipamentos de avaliacao

Relativamente aos equipamentos utilizados para cada uma das OI

gue sao efetuadas no clube, estes sao:

e A folha da orientacgao inicial;
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e Medidor de tensao arterial;

e Balanca de bioimpedancia (TANITA).
No que diz respeito a folha da OI, esta faz uma anadlise de varios
aspetos a ter em conta para a prescricdo de um plano de treino para
o sécio, isto é, um cabecalho referente as informacdes pessoais do
socio, uma primeira parte respetiva a anamnese, uma segunda parte

refeente a avaliacdo do equilibrio postural (esta parte ndo ¢é
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realizada), a terceira parte refere-se a motivacao do sbcio, a quarta
parte destina-se a prescricdo em si de exercicio realizada pelo
Personal Trainer, a quinta parte a linha do tempo considerando o
passado do soécio, presente e futuro, e por fim, a sétima e ultima
parte referente as observacdes adicionais a respetiva OI e que nao foi
abordado. De frisar, que esta folha, apds a conclusao da OI, consta a
data e tem de ser assinada pelo Personal Trainer, pelo sécio, e

posteriormente pelo Regional Master Trainer e Wellness Manager.

Outro dos equipamentos utilizados nesta tarefa € o medidor de
tensao arterial, claro esta, para medir a tensdo arterial do sdcio, e
por conseguinte, dialogar com o mesmo acerca dos valores tirados e

se esta dentro ou ndo dos valores habituais.

Por fim, para abordar o equipamento que resta, a balanca de
bioimpedancia, esta é uma balanca que avalia a densidade corporal
do sdcio por meio de uma corrente elétrica, desta forma, ao invés de
calcular simplesmente o peso do soécio, esta balanca apresenta
valores como a percentagem de gordura, de hidratagao, de osso e de
musculo. Torna-se entdo uma metodologia mais eficiente e precisa na

hora de avaliar a composicao corporal do sécio.

Agendamento e confirmacao das Ol

Para que seja efetuada uma OI, é necessario previamente agendar e
confirmar a mesma. Este processo é realizado no office de PT s do
clube por parte de cada um dos PT’s que pretende marcar uma OI
com um determinado sécio através de uma marcacdo telefénica, na
qual sao efetuadas algumas questdes para determinar qual o dia e

hora em que a mesma se vai concretizar.

Criacdo de um script para marcacao telefénica e role play

O modo como se concretiza a marcacao da OI referida anteriormente
€ através da tal marcacdo telefénica. Para um melhor entendimento

por parte dos estagiarios nesta tarefa, foi realizado um role play
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entre todos onde foram simuladas varias marcagoes telefénicas para
perceber como eram efetuadas, que pontos abordar e quais as

estratégias praticadas. O script telefénico criado foi o seguinte:

- Bom dia. Estou a falar com o Sr. André Alves?
- Sim..

- Daqui fala Xavier Neto, Personal Trainer do Holmes Place Palacio
Sottomayor. Inscreveu-se no clube e stou a ligar para marcarmos a Orientacao
Inicial onde iremos ajudar a tirar o melhor partido do seu clube. Em que altura do
dia tenciona vir ao clube?

- Quero ir de manha.
- Otimo, podemos marcar para amanh3 as 9h ou prefere na quarta as
10h? Qual a melhor opgao para si?
- Amanha as 9h é melhor.
- Fica marcado entdao amanha as 9h.
- Combinado.

- Pra preparar melhor a sessao posso perguntar o seu objetivo principal

e se tem algumas limitagdes de saude?
- O meu objetivo é ...
- Certo. Estarei a sua espera junto a entrada no ginasio assim que sobe

as escadas, as 9h de amanha.
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Shadow de OI

12 OI

Primeiramente, o PT na sua OI a uma socia do clube, teve como
principal preocupagao saber alguns detalhes da sécia relativamente
ao seu dia a dia, isto &, saber qual a sua rotina, quantas horas de
sono “usufrui” para descansar, quanto tempo de treino disponibiliza
para o seu treino fisico e qual a regularidade durante uma semana,
entre outros detalhes. Nesta fase foram também abordadas as
questdes relativas a motivacdo da socia. Foi desta forma que
conseguiu chegar ao pormenor base neste caso, ou seja, ter
conhecimento que a senhora estava gravida de 11 semanas, e que
por sua vez, todo o treino/exercicios desenvolvidos para esta sdcia,
tinham de ser tomados em conta com este fator importantissimo.
Com isto, surgiram mais questdes relacionadas com o bem-estar e
histérico da so6cia, ao que chamamos anamnese e além disto, saber
se existiram algumas complicacdes no seu primeiro parto, visto que

7 7

ja € mae.

Sabendo todas estas carateristicas da senhora, o PT fez questao de
fazer uma pequena sintese de quais 0s exercicios mais indicados na
gravidez e dos que deixam as senhoras mais vulneraveis, dando

varios conselhos como:

e N3ao sdo recomendados exercicios planos;

e Caso o0 exercicio seja deitado, as pernas devem estar
levantadas para ajudar no retorno venoso;

e N3o é recomendavel realizar treino em circuito nem utilizar a
passadeira pois podem existir quedas;

e Os exercicios devem ser realizados em velocidade reduzida;

e Quantos aos alongamentos, ndo deixar que o corpo va até ao

ultimo esforgo.
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Relativamente a medicdo dos valores corporais na TANITA, o PT
explicou todos os valores como o0 peso, massa gorda e muscular, esta
ultima que é fundamental na gravidez, massa ossea, IMC, idade
metabdlica, TBW (taxa de hidratacao, valores da analise segmental e
nivel de gordura visceral. Em toda esta apreciacdo de resultados, foi
feita uma explicacdo de todos estes parametros e o que cada um
implica, bem como se os valores estavam dentro do esperado ou nem

por isso.

Quanto a prescricdo de exercicio, esta foi mais direcionada para
exercicios dos membros inferiores devido a esta fase de gravidez da
senhora e que nao tem muitos riscos associados. Todos os exercicios
prescritos tém um volume de 2 séries por 15 repeticdes, intensidade
representada na escala de esforco “RPE” entre 5 e 6, em que 0 é
esforco nulo e 10 esforco maximo, e descanso de 30 a 45 segundos.

A prescrigao foi a seguinte:

e 10 minutos de passadeira ou eliptica (bicicleta também pode
ser feita mas como ja existe uma sobrecarga no treino dos
membros inferiores, €& mais aconselhavel passadeira ou
eliptica);

e 190 bloco de exercicios (de notas que as cargas neste bloco de
exercicios ndo sao um fator importante, e por isso, o foco
esteve no RPE (Percecao Relativa de Esforco)

o Maquina de abdutores (particularidade de ter um saco
(peso) por baixo dos gluteos para promover uma
elevacao do corpo e evitar compressao ha zona
abdominal);

o Maquina de adutores (particularidade de ter um saco
(peso) por baixo dos gluteos para promover uma
elevacao do corpo e evitar compressao ha zona

abdominal);
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o Leg curl (particularidade de ter um saco (peso) por baixo
dos gluteos para promover uma elevacao do corpo e
evitar compressao na zona abdominal);

o Leg extension (particularidade de ter um saco (peso) por
baixo dos glluteos para promover uma elevagao do corpo
e evitar compressao na zona abdominal).

e 20 bloco de exercicios

o Chest press (15 quilos), foi indicado que o banco se
ajustasse de maneira a que a sécia ficasse o mais alto
possivel, de forma a que os cotovelos ficassem mais em
baixo, para que ndo exista uma sobrecarga nos ombros.

o Low pull (5 quilos);

o Ombros laterais (lateral raises) com halteres 3 quilos;

e Abdominais no bosu, em que a sdcia se encontra sentada, pés
no chao, e realiza uma inclinacdo do tronco para tras até 45
graus;

e Ponte de gluteos com as costas na box, desta forma o PT
assegurou que a cabeca ndao se encontrava num nivel inferior
aos joelhos;

e Retorno a calma em passadeira 5 minutos (RPE 3-4).
Relativamente a esta OI, penso que o PT vinha preparado para o caso
que tinha a sua frente, pois ja tinha conhecimento da gravidez desta
sOcia e conseguiu assim abordar variados temas sobre a gravidez,
sempre com o intuito de demonstrar conhecimento nesta area e para

este caso especifico, demonstrando seguranca.

Uma das situagbes que nao entendi nesta hora em que o PT fazia a
avaliacdo a recém socia, foi ter referido varias recomendacdes para
um treino de uma gravida, tendo uma me chamado a atencdo que foi
a nao recomendacao de passadeira, pois inevitavelmente existe um
risco de queda associado. No entanto, e para minha admiragao, no

decorrer da prescricao de exercicio, o PT recomendou na fase de
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aquecimento do treino, a sdécia realizar elitica ou passadeira. Ainda
gue houvesse seguranca pelo facto do PT estar com a sdcia a
acompanhar o seu treino, este foi contra uma das recomendacoes
efetuadas inicialmente na OI, para nao falar do facto em que a
senhora, num treino seguinte, ao seguir esta prescricao e nao tivesse
por perto o PT ou alguém qualificado, tinha sérios riscos de colocar a

sua integridade fisica em risco, tal como foi explicado inicialmente.
22 01

Aguando da rececao a sécia, o PT conduziu a sdcia até a sala onde se
encontra a balanca de bio impedéncia (TANITA) e aproveitou logo
esse momento inicial para pedir algumas informagdes a sdcia como
data de nascimento, idade, altura para introduzir os valores na
maquina. Este momento em que o sécio se prepara para subir para a
balanga foram logo realizadas todas as questdes relacionadas com a
anamnese como patologias, histdorico familiar, habitos tabagicos,
diabetes, colesterol, etc., ao que foi dito que tinha por vezes algum
desconforto num dos ombros, no entanto € apenas um sintoma pois
nao foi feito um diagnostico. Apds sair o resultado da medicao na
TANITA, o PT deu o seu parecer dos valores apresentados e
comparou-os com o0 que era de esperar, isto é, quais os valores
recomendados para esta determinada pessoa, como por exemplo,
peso ideal, IMC, percentagem de gordura, e de massa muscular, nivel

de hidratacao, diferencas entre os segmentos direito e esquerdo, etc.

Concluida esta fase, foi entdao altura do PT se sentar na mesa com a
s6cia e comecar a realizar questdes acerca dos objetivos de treino
(manter-se saudavel e se possivel, aliado a este objetivo, pudesse
perder peso nao mais que 5 quilos), motivacdes que levaram e levam
a sOcia a vir treinar no clube (trabalha perto e gosta de se sentir em
casa, ao que o clube preenche bem estes requisitos), etc. Uma das
perguntas importantes feita pelo PT foi que tipo de treino a sdcia

gostava mais, pelo que foi respondido que era exercicios com o0 peso
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corporal e que gostava poucos das maquinas convencionais, desta
forma, o PT ficou logo com uma nocdo dos exercicios que deveria

escolher para a prescricao do treino desta socia.

Numa abordagem relativamente aos exercicios que iriam compor o
treino, o PT fez questdao de referir que tinha de ser realizado um
trabalho muscular “extra” no grupo muscular do ombro devido a sua
lesdo se é que assim podemos chamar, bem como um treino mais
focado nas costas devido a hipercifose ndo muito acentuada, gragas

ao seu emprego de estar muitas horas sentada ao computador.

Devido ao seu objetivo nao ser muito concreto em termos perda de
peso, no entanto, desejar perder alguns quilos de forma saudavel, o
PT escolheu compor a sua prescricdo de exercicio com exercicios
compostos em que solicite membros inferiores e membros superiores
em que aumente a vascularizagdao sanguinea para a respetiva perda

de peso.
A prescricdo de exercicio foi em circuito e foi a seguinte:

e 10 circuito - 3x15
o Agachamento na box/caixa + press de ombros com
halteres 2 quilos;
o Lunge unilateral + arm curl com halteres 3 quilos;
o Mountain climbers na box (peito mais elevado) - 20
segundos.
e 20 circuito - 3x15
o Fundos na box;
o Flex0es na box com peito mais elevado (passou para
flexdes no step, com joelhos no chao);
o Prancha isémetrica no bosu (bosu virado ao contrario) -
20 segundos.
e 30 circuito 2x12

o High pull (kinesis) — carga 7,5 quilos;
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o Low pull (kinesis) — carga 7,5 quilos;
o Lombares na maquina livre
e 40 circuito 3x15

o Ponte de gluteos;

o Crunch;

o Abdominais laterais com bola medicinal 3 quilos.
Relativamente a esta OI, tive algumas duvidas em relacdao aos
exercicios utilizando o peso corporal usados pela PT, pois foi referido
pela sécia que tinha algumas dores num dos ombros e na minha
opinido isso nao foi tomado em conta em exercicios como pranchas,
mountain climbers e flexdes no step. Estes sdo exercicios, em que
apesar de nao ser utilizada nenhuma carga exterior para a pessoa,
solicitam um trabalho vigoroso por parte da articulacao do ombro e
em que a sobrecarga é notédria, ao que poderia comprometer o bem-

estar de uma articulagao em que existem sintomas.
32 01

Nesta OI que fui assistir, o PT comecou por se deslocar a TANITA e
realizar logo todo este processo de analise da composicao corporal,
explicagdo dos valores obtidos, explicar o que ha a melhor e o que
esta dentro dos valores ideais/normais. Foi também nesta altura que
o PT usou o tempo a seu favor, e foi comecando por perguntar dados
relativos a anamnese, como doencas, habitos tabagicos, historico
familiar, entre outros, ficando a ter conhecimento que o sdécio nao

tinha quaisquer implicagdes par o treino em si.

De seguida foram realizadas questdes acerca da motivagao que leva o
sécio ao ginadsio, o que o motiva a treinar, quais os objetivos, etc. Foi
nesta fase que o PT ficou a saber que o s6cio nao pretendia um plano
de treino pois ja pratica exercicio fisico em ginasios ha um longo
tempo e tinha muitas nocdes quanto a prescricdo de exercicio,
diversidade de exercicios, etc. O PT aproveitou este momento para

questionar qual o plano de treino utilizado por ele, como realizava a
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divisdo dos grupos musculares por treino, bem como o porqué dessas
escolhas. Ao ouvir as suas respostas, foi também referido a
importancia do trabalho cardiovascular em alianga com a resisténcia

muscular.

Sabendo agora todas estas descricdes do treino do sécio, o PT optou
por dar ainda mais sugestdoes aquelas que foram referidas e sugerir
algumas adaptacdes ao seu treino para, em primeiro lugar, ajudar o
sdcio, e acoplado a isto, demonstrar conhecimento e tentar persuadir
0 socio a compra do seu servico de treino personalizado (explicagao
esta que me foi dada pelo PT no final da OI). Depois de todas estas
abordagens, o PT questionou o sécio sobre a ajuda que |lhe poderia
oferecer em termos de treino e por fim, explicou os precos dos

servigos de PT.

Neste caso especifico, tomei nota de uma das posicoes do PT
relativamente ao socio aquando da mengao de um fator importante
para a prescricdo do seu treino, isto &, aprendi que em cada uma das
OI, o PT tem de acabar esta avaliagao e ficar com todas as
informacOes necessarias para uma boa prescricao de exercicio, pois
se conhecermos bem o sécio que temos a nossa frente,
conseguiremos responder muito melhor as suas necessidade. Com
isto estou a chegar onde queria, que é em referir o PT questionou
todas as informacdes que |he foram transmitidas, como por exemplo,
no caso de questionar o porqué de dividir o seu treino nos grupos
musculares referidos. Esta abordagem detalhada permitiu ao PT

saber tudo o que necessitava para este caso especifico.
43 OI (neste caso REP)

Aquando da rececao ao sécio, o PT apresentou-se e comegou a
avaliacao saber as informagdes pessoais do soécio, bem como

realizando a anamnese, sendo esta idéntica a da respetiva OI, tendo
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apenas sintoma de dor na lombar. De referir que o PT teve o cuidado

de trazer a folha da sua OI como termo de comparagao.

Relativamente aos objetivos de treino, estes eram os mesmos que 0s
passados, em perder 5-6 quilos e perder volume na zona abdominal.
Este € um soécio que nao cumpriu com a passada prescricao de
exercicio pois ndo tinha motivacao para ir treinar ao ginasio, e por
isso mesmo, os resultados ndo foram alcancados da forma desejada.
Com isto, o PT questionou-o em relagao a frequéncia de treinos, ao

que foi respondido, 3 vezes por semana.
Quanto a prescricdo de exercicio, esta foi composta por:

e Leg press (70 quilos);

e Leg curl (30 quilos);

e Chest press pure strenght (40 quilos);

e Pull down pure strenght (40 quilos);

e Supino inclinado com barra (25 quilos);

e Pulley (25 quilos);

e [Lateral raises (3+3 quilos);
Apds ir a sala de exercicio demonstrar e explicar os exercicios, o PT
sentou-se na mesa com o sécio e referiu os aspetos mencionados
anteriormente relativos a sua falta de motivacao para treinar para
cumprir na integra o seu plano de treino. Desta forma, o PT
transmitiu os beneficios do treino personalizado e de que forma o
ajudaria a conseguir treinar mais vezes, de melhor forma, e

acompanhado, que é também muito importante.

Relativamente a esta REP, penso que o PT a realizou muito
rapidamente, nao tendo esgotado o tempo total de uma REP. Esta
forma de atuar ndo sei se foi pensada gracas a OI anterior em que o
socio referiu inUmeras vezes que ndo tinha tempo de ir ao ginasio e
que andava sempre muito ocupado, pelo que podia ir 3 vezes por

semana ou apenas 1 vez ou até nenhuma.
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Conclusao

A Orientacao Inicial realizada pelos Personal Trainers tem como
objetivo orientar o sécio no ginasio numa primeira fase, em que o
mesmo se inscreveu e €& dada esta orientacdo como forma de
perceber dados importantes relativos ao mesmo, perceber se tem
experiéncia em ginasios ou pelo contrario se € um iniciante, quais os
seus objetivos, limitacdes, etc. para que apds isto seja fornecida uma
prescricdo de exercicio adequada, e por conseguinte perceber se o
socio deseja e necessita de um servico de treino personalizado. No
entanto, tirei conclusdes que a OI é mais do que estes simples
procedimentos referidos anteriormente, mas sim um momento em
que o PT pretende criar empatia. Esta empatia engloba varias agdes e
pretende-se que comece desde o cumprimentar o sécio, deixa-lo a
vontade, até ao momento final da OI, passando por estratégias de
como por exemplo, sentir o mesmo que o sécio estd a sentir e a
tentar transmitir e pormo-nos na “pele” da pessoa que temos a nossa

frente.

Inicialmente é necessario saber o historico da pessoa, problemas de
salde que ja teve, ou antecedentes familiares, parte esta presente na
anamnese € em que queremos comecar a despistar algumas
guestdes importantes para a prescricao de exercicio. Apds esta fase é
necessario comecgar por perceber o dia-a-dia da pessoa, onde mora,
onde trabalha, qual a sua alimentacdao, como se desloca para o
trabalho, entre outras informacdes importantes para perceber o estilo
de vida da pessoa. Com esta pequenas informagdes que ao parecer
do sdécio tém apenas um cariz de criar conversa, estamos a realizar
mais que isso, estamos a perceber que, se por exemplo a pessoa é
sedentdria, e almoca no restaurante ao lado do seu local trabalho,
dar opcdes e indicar outro restaurante trés ruas mais a frente e

assim, assegurar que vai caminhar mais 5/10 minutos por dia.
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De seguida pretende-se saber quais os objetivos da pessoa, e mais
importante, porque sao aqueles e nao outros. Isto €, imaginando que
a pessoa pretende perder 10 quilos, saber o porqué de serem esses
10 quilos e ndo apenas 5 ou até por exemplo 20. O Personal Trainer
tem que sair da OI com aquele determinado sécio e saber tudo sobre
ele, saber todos os porqués as respostas que ele deu e avaliar o grau
de importancia que os objetivos delineados pelo sécio tém para o
mesmo. Tudo isto tem um propdsito, pois se a pessoa diz que quer
perder 10 quilos porque tem dores nas costas, nao consegue levar os
sacos das compras pelas escadas até sua casa, ndo consegue brincar
com o neto, etc. mas se até a préxima avaliagdo perdeu apenas 2
quilos e consegue realizar todas as tarefas que antes nao conseguia,
entdao € porque o objetivo foi cumprido, que era realmente as dores e
limitacdes do seu dia-a-dia e que foram eliminadas. Isto para explicar
gue é entdo muito importante saber o porqué de todas respostas
dadas pelo sécio relativamente aos seus objetivos assuntos

relacionados.

Outro novo conhecimento que adquiri aguando da passagem por esta
tarefa, foi em relagcdo a como os PT s devem olhar para o servico de
treino personalizado que oferecem aos demais sbcios. Pensava que
este momento da OI servia maioritariamente para tentar vender o
servigco de treino personalizado e persuadir o socio nesse sentido,
pois € a partir dessa venda que o PT tem as suas receitas, no
entanto, este € um pensamento errado e que ndo se deve ter de
todo. Foi-me mostrado e explicado por diversas vezes que a
mensagem mais importante a passar aquando da realizacao da OI, é
que a pessoa tem de treinar, tem de possuir um estilo de vida ativo e
nao transmitir apenas que o mais é importante é treinar comigo (PT).
A mensagem transferida para o socio é que o servico base é de topo,
o PT é um servico fora de série e que vai mudar a sua vida. Desta

forma estamos a ser bons profissionais e a conseguir fazer com que
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mais pessoas tenham um estilo de vida saudavel e ativo e nao
apenas a ser gananciosos e querer o dinheiro da pessoa, se é que
assim possamos dizer. Relativamente as OI que assisti, nao notei que
muitos dos PT s tivessem isso em mente, pois muitas das vezes, o
PT tentava ao maximo “rodear” essa questdo da venda de treino
personalizado e fornecer variadas opgdes para concretizar alguma
solucao, quer fosse de débito direto ou packs. A explicacdo que obtive
para este método utilizado era justificar isto com o facto de o PT
precisar de horas para subir de nivel por exemplo e realizar um

esforco extra nesse sentido.
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Introducao

O presente relatorio tem como tema “Componente Organizacional”,
gue consiste na descricao das tarefas realizadas por mim durante
este periodo de estagio no setor organizacional dos arquivos no office
de PT’s.

A passagem por esta tarefa ndo é em vao, pois é necessaria a minha
compreensao pelas tarefas realizadas neste setor por parte dos
Personal Trainers relativamente os ficheiros de cada sécio bem como

algumas das questdes contratuais.

O local onde foi realizada esta tarefa foi no office de PT's do clube,
onde estao situados todos os dossiers de cada PT com a informagao

de cada socio.
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Desenvolvimento

Nesta tarefa aprendi a organizar os ficheiros de cada sécio no dossier
de cada um dos PT s e analisar cada um deles, sendo que para estar
o ficheiro de cada sb6cio bem organizado deve contemplar os

seguintes requisitos:

e PAR-Q;

e Contrato de treino personalizado;

e Dados médicos;

e Planeamento;

e Templates da prescricdo de exercicio.
O PAR-Q é o nome dado ao questionario que deve ser aplicado ao
sOcio antes que este comece a praticar atividade fisica regular. O
principal objetivo do PAR-Q ¢é identificar possiveis limitacbes e
restricoes existentes na salde da pessoa que tenciona realizar
exercicio fisico. Desta forma, com todos os detalhes do historico de
salde da pessoa, esta passa a estar apta a praticar atividades fisicas
adequadas para a sua condicao fisica. Este questionario &
normalmente utilizado para tracar um modelo de treino personalizado

para cada sécio.
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PAR-Q

Quanto ao contrato de treino personalizado, este descreve todos os
pontos necessarios para que esteja tudo clarificado relativamente aos
servicos de treino personalizado que sera realizado para o sécio com
o objetivo de melhorar o seu condicionamento fisico e/ou sua
resisténcia e/ou sua forgca e/ou sua flexibilidade. Este contrato deve
estar assinado pelo Personal Trainer bem como pelo sécio. O contrato
pode ser de débito direto (DD) ou de Pack.
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Contrato de Débito Direto
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Contrato de Pack

Os templates de prescricdo de exercicio sdo as folhas de treino que
descrevem o treino realizado em cada uma das sessdes que o
personal trainer estd com o sécio, descrevendo todos os exercicios
realizados, qual o protocolo utilizado, cargas, etc. Desta forma, o
personal trainer consegue ter em mao e de facil acesso todos os
detalhes de cada sessdao de trabalho com o seu sécio. Cada treino
realizado deve estar devidamente assinado pelo préprio personal

trainer e pelo sécio.
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Template de prescricdo de exercicio
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Conclusao

Com o terminar desta tarefa acerca da componente organizacional,
componente esta que faz parte do trabalho de cada personal trainer,
tiro algumas ilagdes importantes para que num futuro préximo
consiga encarar todos estes processos de uma forma mais
esclarecida, pois ja estive com todos estes processos pertencentes a
cada sécio em mao, onde tive como tarefa ver os ficheiros de cada
socio verificando o que faltava a cada um, se o PAR-Q, o contrato,

templates, etc.

Esta foi entdao uma tarefa muito enriquecedora (apesar de repetida)
sobre a organizagao de todos estes ficheiros em cada um dos dossiers

dos varios personal trainers.
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Introducao

Numa determinada tarefa do estagio, tive como trabalho a
desenvolver, angariar clientes, clientes estes que ndo eram sdcios do
clube mas sim elementos do Staff. O objetivo desta angariacao de
clientes era que conseguisse chegar perto dos varios elementos da
equipa do Holmes Place Palacio Sottomayor e propor que realizassem

um momento comigo designado de Orientacao Inicial.

Esta Orientacao Inicial serviria para p6r em pratica, agora eu desta
vez, todos os conhecimentos aprendidos até entdo através da
observacao de OI de outros personal trainers do clube que realizavam
com os mais variados socios. Ao longos desse shadow realizado em
OI fui percebendo como estas funcionavam, quais os pontos a
abordar, de que forma fazé-lo, qual a sequéncia, entre outros fatores
importantes para que se realizasse uma Orientagao Inicial com inicio,

meio e fim.

De todas as OI que realizei, tinha o objetivo de escolher/apresentar
proposta a dois elementos para que realizassem treinos de exercicio
fisico comigo, com todo um planeamento e prescricao para chegar a

pratica da prescricao do exercicio fisico.

Foi com estes dois elementos que planeei a prescricdo de exercicio
fisico com o objetivo definido por eles juntamente comigo, apds a

realizacao das devidas OI.

No corpo do relatério irei apresentar os resultados da andlise de
composicao corporal, bem como da evolucao de cada um deles em
termos de treino antes e apds o término da prescricdo de exercicio

realizada.
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Desenvolvimento

10 cliente

Neste momento irei apresentar todas as informagdes pessoais,
anamnese, dados relativos a sua motivagcdo no ato de realizar
exercicio fisico e seus objetivos, que retirei acerca do cliente aquando

da sua Orientacao Inicial.

O 19 cliente é elemento do Staff do clube pois trabalha na seccao de
limpeza. A sua data de nascimento é dia 8 de marco de 1993, ou
seja, tem 26 anos, e mede e pesa 1,65 metros e 67,1 Kg,
respetivamente. A sua Pressao Arterial medida no dia da avaliagao
tinha um valor de 111/67 mmHg e a sua frequéncia cardiaca de
repouso representava um valor de 57 bpm. Quanto ao seu IMC
correspondia o valor de 24,6 e a percentagem de massa gorda era de
18%.

Relativamente a sua anamnese, encontra-se bem de saude, ndao tem
quaisquer patologias cardiacas, respiratorias, articulares nem
historico familiar, assim com diabetes e colesterol estdo em valores

normais e nao apresenta nenhum tipo de sintoma.

Quanto as suas motivagdes e objetivos, este tem o objetivo geral de
melhorar a forma fisica e em especifico de aumento de %MM e
diminuicdo de %MG, sendo que estes objetivos tém uma importancia
de 10 em 10 para si mesmo. As motivacdes que o levam a atingir
esses mesmos objetivos propostos sao manter o corpo em forma e

ter a nogao que faz bem a saude realizar exercicio fisico.

Os fatores que compdem o triangulo da saude do Eti deixam um
pouco a desejar, pois, apesar de se comprometer a treinar 4/5 vezes
por semana, nao é seguido por nenhum nutricionista e ndo tem
cuidado com esta variavel importantissima. No descanso revela-se o

mesmo, em que dorme 3/4 horas por noite.
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Os resultados da analise da composicao corporal na sua Orientacao

Inicial foram os seguintes:

Perspectiva geral 12/04/2019
\dade 26| Tipo Normal

12/04/2019

67.1kg f

18.0% ‘* i,
52.2kg

608% % %

24 6

ores 12/04/2019
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Apds efetuados os 12 treinos que prescrevi para este individuo, os

resultados da sua anadlise de composicdao corporal foram os seguintes:

tiva geral

17/05/2(
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29 cliente

De seguida irei apresentar todas as informacdes pessoais, anamnese,
dados relativos a sua motivacdo no ato de realizar exercicio fisico e
seus objetivos, que retirei acerca da Victéria Moreira aquando da sua

Orientacao Inicial.

O 29 cliente é também elemento do Staff do clube pois trabalha na
rececdo do mesmo. A sua data de nascimento é dia 9 de julho de
1995, ou seja, tem 23 anos, e mede e pesa 1,75 metros e 62,8 Kg,
respetivamente. A sua Pressao Arterial medida no dia da avaliacao
tinha um valor de 126/67 mmHg e a sua frequéncia cardiaca de
repouso representava um valor de 77 bpm. Quanto ao seu IMC
correspondia o valor de 20,4 e a percentagem de massa gorda era de
28,8%.

Relativamente a sua anamnese, encontra-se bem de saude, ndao tem
quaisquer patologias cardiacas, respiratorias, nem articulares, ja o
seu pai ja sofreu um enfarte aos 47 anos. Valores de colesterol e
diabetes também estdao normalizados e ndo apresenta quaisquer

sintomas.

Quanto as suas motivacdes e objetivos, tem nocdao de que o exercicio
fisico € importante para a saude e tem o desejo de tornear o corpo,
juntamente com a perda de %MG. As motivacdoes que a levam a
atingir os seus objetivos é a sua imagem corporal, e poder olhar-se

ao espelho e “gostar do que vé”.

Os fatores que compdem o triangulo da salde da Victéria estdo bons
para assegurar um bom estilo de vida e conseguir alcancar os seus
objetivos mais facilmente, pois treina 3 vezes por semana, é

acompanhada por uma nutricionista e tem 8 horas de descanso.
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Os resultados da anadlise da composicao corporal na sua Orientacdo
Inicial foram os seguintes:

_Petspec'(\\u- 12/04/2019
; _ DS 00 0  Nomw

Feminino| Altura

Pormer 12/04/2019

137



Apds efetuados os 10 treinos que prescrevi para este individuo, os

resultados da sua anadlise de composicdo corporal foram os seguintes:

Perspectiva g 31/05/2019

Feminino| Altura

31/05/2019

63.4g S

Pormenores 31/05/2019
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Conclusao

Esta tarefa foi uma das mais necessarias de realizar tendo em conta o
meu futuro proximo de PT, onde serviu para identificar algumas das
dificuldades que vou encontrar ao longo do tempo, e de que forma as
posso ultrapassar. A interpretacdao dos valores obtidos nas OI e a
forma como os transmito para os sécios &€ muito importante assim
como a prescricao do treino em si, a escolha dos exercicios corretos
para determinado individuo e a motivagao que transmito. Esta tarefa
foi entdo a base de todos estes fatores que ajudaram a cumpri-la

com rigor ao longo das semanas.

Relativamente ao primeiro individuo e aos valores analisados na
primeira avaliagao, o 19 cliente tem um peso quase no limite dentro
do peso ideal que deveria ter, por conseguinte, o seu IMC esta
também dentro de valores normais (24, 6), caso dentro do primeiro
grau de risco que é acima de 24,9. As suas percentagens de MM e MG
estdo também elas dentro dos valores normais, sendo que a %MG

poderia ter um valor mais baixo.

Relativamente aos seus valores na anadlise segmental, realga-se mais
massa muscular na perna direita, e por conseguinte, mais gordura na
perna esquerda, engquanto que os membros superiores tém valores

iguais.

A sua taxa de metabolismo basal é de 1624 kcal e o seu nivel de

gordura visceral estd num valor médio, quantificando 4.

Na segunda e ultima avaliacdo realizada a este individuo, tal como se
pode observar anteriormente, o peso deste individuo aumentou
ligeiramente, tendo mantido a mesma percentagem de gordura, ja a
massa muscular aumentou significativamente, tendo em conta o
curto periodo de treino que desenvolveu, aumentando de 52,2 para
53,3.
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Sabendo antemao que o triangulo da saude deste individuo continha
fatores que deveriam ser, e muito, melhorados como a sua
alimentacdo e horas de descanso, era de esperar que sO o treino nao
fosse suficiente para conseguir atingir os seus objetivos de
diminuicdo da MG e aumento da MM. Ainda assim, é de notar este

aumento da percentagem de MM de uma avaliagao para outra.

Tendo em conta agora o treino em sim deste individuo, é de notar a
sua grande evolugao em termos de desenvolvimento motor, pois era
um individuo com grandes dificuldades e sem padrao motor. Com a
realizacdo de exercicios base de treino nesta primeira fase de
adaptacdo anatémica, foi visivel a evolugdo do movimento e posicao
corporal na maioria dos exercicios que constavam no plano de treino,
como por exemplo, nos simples agachamentos apenas com o peso do
corpo, como nas push-up, passando até aos exercicios nas maquinas
convencionais. E de notar também a evolucdo nas cargas em
determinados exercicios como leg press, chest press ou até na
vertical traction, em que conseguiu-se aumentar um pouco o nivel de
dificuldade aumentando progressivamente as cargas utilizadas em

cada um deles.

Em relagdao a primeira avaliacdo da minha segunda cobaia, na sua
primeira avaliacdo apresentava um peso 6timo face a sua estatura, o
gue se reflete também no seu IMC de 20,4, valor o6timo. A sua
percentagem de MG e MG estava dentro dos paréametros ditos
normais, no entanto, a sua percentagem de MM estava um pouco

baixa.

Este individuo ndo apresenta diferencgas significativas de MM e MG em
relagao a cada um dos membros inferiores quer superiores, e 0 seu
nivel de gordura visceral estd num valor 6timo, a gordura dita ma

gue afeta os 6rgdos principais do nosso corpo.
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Através da comparacao dos dados relativos entre a primeira avaliagcao
e a segunda, salta logo a vista o valor ma percentagem de MM que
aumentou significativamente, talvez por isso, o seu peso corporal
tenha também aumentado desde a Ultima avaliacao. Para juntar a
este valor considerado bom, € de notar a diminuicdao também da

percentagem de MG que passou de 28,8 para 28,5.

Considerando estes valores principais das avaliacbes da Victoria,
podemos dizer que foi um balancgo positivo pois conseguimos alcangar
parte dos objetivos propostos por ela na OI, tendo a percentagem de
MM aumentado e percentagem de MG diminuido. Talvez pela
indisponibilidade da Victéria numa das semanas de trabalho em poder
vir treinar, estes valores podem nao ter sido tao bons quanto o que
se esperava, no entanto para o curto periodo de tempo de exercicio

fisico realizado, os resultados sao no geral bons.

Em termos de treino, este individuo conseguiu aumentar cargas em
determinados exercicios apds a realizacdo de alguns dos treinos
prescritos e melhorar em alguns deles, os movimentos e postura

corporal.

Em suma, esta foi uma tarefa muito pratica onde consegui pér em
pratica tudo o que aprendi no estagio e no meu percurso universitario
até entdo, podendo assim melhorar todos os aspetos menos bons que
tinha em termos de treino, spotting de cada exercicio dado aos

clientes e motivacdo transmitida que também é muito importante.
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Introducao

O presente relatério tem como tema “Apresentacao do servico de
Treino Personalizado (Vendas PT)” e tem como objetivo que descreva
o desenvolvimento das minhas competéncias de apresentacao deste
mesmo servigo. Assim, desenvolvi em ambiente controlado e
simulado, exercicios de apresentacao e venda do servico com o

Personal Trainer Francisco Bagao.

O local onde foi realizada esta tarefa foi no office de PT s do clube,
onde o Francisco me explicou como se procedia a estas vendas de PT,

em que altura e de que modo.

De seguida, no corpo do relatério irei apresentar todo o conhecimento

que ele me transferiu durante esta tarefa.
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Desenvolvimento

Aquando da apresentacao do servico de Treino Personalizado,
momento esse que estamos com o socio sentados frente a frente,
devemos primeiramente comecar a estabelecer empatia com o sdcio,
para isto, devemos tentar encontrar alguns pontos em comum com o
mesmo, quer seja pela nacionalidade, viagens, desporto, entre
outros. Desta forma iremos conseguir “puxar” a pessoa para 0 Nn0osso

lado e eliminar possiveis barreiras entre os dois.

Apds esta tentativa de estabelecimento de empatia, devemos
perceber quem esta a nossa frente e quais as carateristicas do sécio
em questdo, isto é, se é mais reservado, interativo, cauteloso,

caracteristicas estas que nos irdo ajudar a perceber de que forma
devemos dialogar com a pessoa, que expressdes usar, qual o ritmo

da conversa que deve ser ajustado, que perguntas realizar, etc.

Nesta fase, podemos entao deixar falar um pouco o sécio, falar de si,
das suas necessidades, o que deseja com avinda para o ginasio, bem
como todos os seus “porqués”. Esta fase € muito importante para, de
seguida, o PT conseguir elaborar um leque de perguntas que deseja
aprofundar mais e querer saber mais sobre o sdcio. Todos os tipos de
perguntas sdao importantissimas para tentar recolher o maximo de

informacdes sobre a pessoa que temos a nossa frente.

Avancando no didlogo, passamos agora a fase de apresentacao da
nossa resolucdo para o sdcio, isto €, imaginando que o objetivo do
socio é a perda de peso, devemos comecgar por explicar qual o
processo necessario para que o objetivo seja cumprido na integra, e
que tragam o maximo de beneficios ao sécio. E aqui que devemos
mostrar ainda mais confianca no nosso didlogo, tendo a certeza do
gue se estd a dizer e fazendo sempre que o socio esteja a

acompanhar as nossas ideias. Desta forma, estamos a “chamar” o
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sécio ainda mais para o nosso lado e explicando que com a nossa

ajuda sera mais facil atingir o objetivo proposto.

De seguida, chegamos a parte do fecho da venda, fase importante
gue nos dird se tivemos sucesso ou nao. Nesta altura, antes de
iniciarmos o processo de apresentacdo dos valores, é importante que
o PT saiba analisar alguns sinais de compra que o sécio podera
mostrar através da realizacdo de algumas perguntas, como por
exemplo, “quanto custa?” ou “quando posso comecar?”. E neste
momento que o PT deve intervir e mostrar o valor dos servigos de

Treino Personalizado.

Nesta fase, e tendo em conta o conhecimento que o Francisco me
passou, deve-se sugerir alguma sugestao de compra, por exemplo,
explicar o pacote 2x45° e como funciona, dizendo que essa podera
ser uma opgao muito valida para o sécio. Mostrando esta opgao
primeiramente, temos ainda uma chance de poder diminuir o valor
com o 2x30° ou aumentar o tempo de treino com 2x60°. Nesta
altura explicamos o valor das opgdes que sugerimos ao sécio e de
guais os beneficios que essa oferta dispde, como por exemplo, ter
direito a esses dois treinos por semana e ter ainda o apoio do PT fora
dessas duas vezes que se encontra com o sécio. Se o sdécio nao
estiver satisfeito e preferir outras ofertas contempladas na folha dos
valores do servico de PT, devemos entdo explicar cada uma delas, o

que abrangem e como funcionam.
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De seguida, irei apresentar a tabela referente aos pregos do servigo

de Treino Personalizado:

Personal Training - PACKS
~ Codigo | Descrigo Gross 1 Hrs

> Oiwhe vt Ve
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Conclusao

As principais conclusdbes que retirei acerca desta tarefa de
apresentacao do servico de treino personalizado s3ao que nao é
apenas necessario ter conhecimento acerca do treino, mas sim
também saber vender os nossos servigcos, sermos bons vendedores e
gue consigamos cativar o sdcio, sendo mais facilitada esta tarefa. Até
esta altura de tentar vender os nossos servigos de PT, o sécio ainda
ndao tem nogdes nenhumas de que profissional tem a sua frente e de
como é a dar treino personalizado, logo, a nossa tarefa de vendas de
PT tem inicio desde o primeiro contacto com o sécio na sua

Orientacao Inicial sentado na mesa frente a frente com o mesmo.

Antes da realizagdo desta tarefa de estagio nao tinha a minima nogao
de que existem tantos pontos chave que decidem o final de uma
orientagao inicial, que seja revertida em venda nos casos de sucesso
e de como pode diferenciar a nossa postura tendo em conta a pessoa

que temos pela nossa frente.

Foi muito enriquecedor abordar também este tema durante o periodo
de estagio ficando a saber de qual o processo de venda de PT, de
guais os passos que devem ser seguidos, e de como a construgao do

nosso didlogo pode reverter num fecho de venda ou ndo.
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Introducao

O presente relatorio tem como tema “Aulas de grupo”, no qual irei
abordar todas as aulas de grupo que o clube oferece aos sdcios,
realizadas por mim. Essas aulas passam pelos estudios 1 e 2, estudio

Mind and Body, e pela piscina.

A passagem por todas essas aulas de grupo nao é em vao, pois
necessito de saber quais as aulas que o clube tem para oferecer aos
sOcios e quais as particularidades de cada uma, bem como as

diferencas entre cada uma delas.

No relatdrio irei especificar os exercicios de cada aula, falar de
algumas particularidades de cada instrutor e a minha opiniao final

sobre cada uma.

Em jeito de conclusao, irei realizar um pequeno resumo acerca da
minha passagem por todas as aulas, explicar quais as de intensidade
mais baixa ou elevada, quais as modalidades que sao mais indicadas
para o individuo sedentario, quais as que podem ser mais adequadas
para o objetivo de perda de peso, e se é viavel para uma pessoa que
ndao realiza atividade fisica regularmente, praticar atividades de

intensidade mais elevada como o Spartans, Icycle ou Body pump.
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Desenvolvimento

Alongamentos

A aula de alongamentos por mim realizada foi dada pela instrutora
Joana Oliveira e teve a duracao de cerca de 45 minutos, aula esta
realizada no estudio Mind and Body. Tal como o nome indica, a aula
tem por base exercicios de alongamento, no entanto, ao longo da
aula foram também realizados exercicios de ativagdo e mobilidade
articular. A semelhanca de todas as aulas realizadas neste estudio, é
uma aula que ndo utiliza a musica para controlar o tempo de
realizacdo de cada exercicio, mas sim como uma forma de “construir”
um ambiente relaxante. Desta forma, € uma aula de intensidade
baixa e em que o objetivo principal é relaxar os musculos e desta
forma ajudar na sua recuperacao. O espectavel, no final desta aula, é
que os soécios saiam mais descontraidos/relaxados e que os exercicios
os ajudem na correcdo de mas posturas desenvolvidas ao longo do

dia-a-dia.

Agua intense

A aula de Aqua Intense foi realizada na piscina do clube sob comando
da instrutora Joana Rodrigues e teve uma duracao de cerca de 45
minutos. Esta € uma do género de hidroginastica, sendo que as
diferencas que notei assim mais esclarecedoras foi o facto de esta ser
mais intensa e dos exercicios pedirem mais do nosso corpo/esforgo.
Esta foi uma aula muito dindmica em que numa comparagao com
hidroginastica existem mais deslocamentos laterais ao longo da aula,

0 que exercita um pouco mais a componente cardiovascular do sécio.

A aula foi realizada sob exercicios de intensidade moderada/alta e
com poucos ou nenhuns tempos mortos (de descanso), exercicios
estes que foram realizados sem utilizagdo de materiais e apenas com

a forca corporal, ao contrario da hidroginastica que muitas das vezes
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(em algumas fases da aula) se utilizam materiais de apoio, como por

exemplo, o “chourigo”.

Gostei de realizar esta aula e de conseguir perceber as maiores
diferencas existentes entre essas duas aulas (hidroginastica e aqua
intense) dadas no mesmo contexto aquatico.

Air fit

Esta aula de grupo foi orientada pelo instrutor Artur Rodrigues e

realizou-se no estudio 2 com uma duracdao de 45 minutos.

Esta é uma aula em que se utiliza um mini-trampolim como
equipamento para realizar trabalho cardiovascular. Os movimentos
sao de execugao simples e em que o esforgo € continuo, pois existem
poucos ou nenhuns tempos para descansar sobre a superficie
elastica. O principal objetivo é o trabalho cardiovascular, no entanto,
também melhora a resisténcia geral e o aumento da forca muscular

dos membros inferiores e estabilizadores (abdominal e lombar).

Os movimentos sdo todos coreografados ao som da musica pelo
instrutor. Essas mesmas coreografias levam uma ordem légica, ja
gue a primeira faixa serve como aquecimento (nivel baixo), as
seguintes ja fazem parte da parte principal da aula e o nivel de
esforgo ja é mais elevado, e por fim, as duas ultimas faixas, uma de

abdominais e outra de retorno a calma.

Esta foi uma das aulas que mais gostei de realizar, pois senti que
para uma primeira vez, consegui “apanhar” rapido as coreografias de
cada faixa, bem como os movimentos incorporados em cada uma
delas. O facto de ser uma aula muito dinamica e diferente das outras
(devido a utilizacdo do mini-trampolim), foi também um dos fatores

que me levou a gostar mais desta aula.

Body Balance

A aula de body balance foi ministrada pelo instrutor Hugo Sousa no

estudio Mind and Body e teve uma duracao de cerca de 45 minutos.
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O body balance é uma aula de baixa intensidade, contudo, é dinamica
e onde sao realizados alongamentos baseados em técnicas de yoga,
pilates e tai-chi. Este € um treino calmo e equilibrado, onde sdo
desafiados a forgca e a flexibilidade. Para que o objetivo da aula seja
cumprido (“transportar” o corpo a um estado de equilibrio e
harmonia), € necessaria concentracdo, controle da respiracao,

exercicios de flexibilidade e uma adocao de posturas corretas.

Considerei esta aula um pouco complexa para as minhas

capacidades, a semelhanca de outras do mesmo “ramo” como pilates,

yoga, ...

Body Combat

A aula de Body Combat que fui realizar foi dada pela instrutora
Aninha Sousa, de Body Combat. Esta € uma modalidade muito
particular, até para os sdcios que nela participam pois € uma aula
que utiliza muitos movimentos de boxe e artes marciais, sendo
auxiliada sempre com uma musica na qual é realizada a coreografia.
Sao executados exercicios com 0os membros superiores bem como os
membros inferiores. Apesar de inicialmente sentir algumas
dificuldades na execucao das coreografias gostei bastante da aula e
da energia que é sentida e transmitida pela instrutora dentro do

estudio.

Body Pump
A aula de Body Pump que experimentei foi realizada no estudio 1 do

clube orientada pela instrutora Aninha Sousa. Esta aula teve uma
duracdo de 50 minutos na qual eram realizados exercicios com o
auxilio de diferentes equipamentos, tais como, barra, discos, step e

colchao.

Esta foi uma aula muito dinamica em que com o seguimento das

diferentes musicas, era muito escasso o tempo de descanso entre
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exercicios, exercicios esses que requeriam ao longo da aula esforgo

dos diferentes grupos musculares.

A primeira sequéncia de exercicios teve como foco 0s grupos
musculares dos membros inferiores, para isto, foram realizados com
barra agachamentos e peso morto com diferentes velocidades de

execucao para assim também existirem diferentes estimulos.

No segundo, terceiro e quarto leque de exercicios, foi realizado
trabalho muscular nos ombros (remada alta com barra e shoulder
press com discos, peito (deitado com as costas no step, realizar
trabalho de peito com barra, denominado supino) e triceps

(realizando exercicios de “triceps a testa”), respetivamente.

Por fim, ainda houve tempo e forca para a realizacdao de umas séries
de abdominais utilizando o colchao e as maos agarrando num disco

para ter um grau de dificuldade mais elevado.

Os alongamentos tomaram conta da parte final da aula, alongando

todos os musculos envolvidos nos diferentes exercicios.

Na minha opiniao foi uma aula muito bem conseguida por parte da
instrutora e das que mais gostei de realizar até ao momento, pois a
energia da instrutora nunca faltou desde o inicio ate ao final da aula,
energia essa que é 6tima para a turma entrar no espirito da aula e
conseguir realizar os exercicios com a maxima forca. Os feedbacks
foram sempre bem dados ao longo da aula, corrigindo a turma caso

existissem movimentos mal-executados por parte dos sécios.

Float Fit

A aula de Float fit foi orientada pela instrutora Ana Custédio e
desenvolvida na piscina do clube com a duracao de 30 minutos. Esta
aula tem uma particularidade, é que é realizada com utilizacdo de um
colchdo. Este colchdo é especifico para o contexto aquatico, e tal
como era de esperar, é flutuante, para que com isto seja possivel a

realizacdo de todos os exercicios da aula em cima do mesmo.
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O objetivo desta aula muito dinamica e interativa é a realizacao de
varios exercicios como agachamentos, pranchas estaticas como
dindmicas, lunges laterais, abdominais, em cima do colchdo, sem
perder o equilibrio e que se consiga sempre manter em cima do
mesmo. O facto de ser uma superficie muito instavel faz com que os
30 minutos de aula sejam muito intensos e que trabalhe varios

grupos musculares, principalmente a musculatura core.

Esta € uma aula, que apesar de muito intensa, se torna muito
divertida e dindmica. Gostei bastante deste novo modelo de praticar

exercicio numa piscina.

Freecycle
A aula de freecycle é realizada no estudio de Icycle devido a

necessaria utilizacdo de bicicletas. A aula foi dada pelo instrutor
Orlando Nogueira e teve uma duracdao de 50 minutos. Esta é uma
aula realizada com o apoio de uma musica, no entanto, os exercicios

nao sao coreografados, muito por ser efetuada na bicicleta.

O foco principal desta aula é o treino de cardiovascular, e apesar das
bicicletas serem todas iguais, cada sbécio pode regular a sua
intensidade dos exercicios através da carga da bicicleta. Contudo, o
instrutor vai dando instrugdes para aumentar ou diminuir a carga ao
longo da aula, devido a existéncia de “subidas” (termo utilizado para
dizer que o esforgo é muito elevado, dai o instrutor orientar a turma e
dizer para levantar do banco e aumentar a carga), ou de picos de
velocidade, em que a carga é muito baixa e a velocidade de
movimentos é muito elevada. Devido a ser uma aula realizada na
bicicleta, resulta num aumento de forca dos membros inferiores
principalmente e ajuda na obtencdo de uma boa resisténcia

cardiorrespiratoria.
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Hidroginastica

A aula de hidroginastica que realizei foi orientada pela instrutora Rita

Neves na piscina do clube e teve uma duragao de 45 minutos.

A hidroginastica € uma aula de condicionamento aerdbio que tem
como objetivos a melhoria da capacidade aerdbia, a resisténcia
cardiorrespiratéria, a forca muscular, a flexibilidade, equilibrio, entre
outras capacidades, como uma intensidade moderada. Esta
intensidade também varia de pessoa para pessoa, conforme a
quantidade de agua que arrasta para execugcao dos movimentos

pretendidos.

A aula foi muito dinamica, com auxilio de musicas, com poucos
descansos e onde na primeira parte foram realizados exercicios sem
auxilio de materiais e na segunda parte com materiais. Os
movimentos base da aula passam por uma envolvéncia da maior
parte dos grupos musculares, como membros inferiores, membros
superiores e tronco e em muitos dos exercicios sao trabalhados ao

mesmo tempo.

Hidroterapia

A aula de hidroterapia, tal como o nome indica, € uma aula realizada
em meio aquatico, em que se se utilizam alguns movimentos
corporais na piscina com o intuito de corrigir algumas posturas nao
tao boas para a nossa coluna vertebral. Foi orientada pela instrutora
Teresa Gongalves com inicio as 9 horas da manha e término passado
cerca de 45 minutos, as 9 horas e 45 minutos. Esta € uma aula que
utiliza maioritariamente o equilibrio para a correta execucao dos

exercicios e para posturas adequadas ao longo da aula.

A aula foi dividida em duas partes, uma primeira em que o0s
exercicios eram realizados individualmente e cada socio a seu tempo,
e uma segunda parte em que se procedeu a um circulo entre todos os

sbcios participantes na aula para efetuar os exercicios. Para os
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exercicios da parte inicial da aula foram utilizadas duas pistas da
piscina, para executar os exercicios ao longo da mesma, um de cada
vez, exercicios esses que foram auxiliados por um pull-boy colocado
na parte superior da cabeca e em que o objetivo era realizar
polichinelos, lounges curtos, abrir passada, abrir passada com
rotacdo do tronco, agachamentos dinamicos, skipping, ... sempre com
intuito de ndo deixar cair o pull-boy e para isto assumir uma posicao
de verticalidade e alinhamento da coluna com a cabeca. Na segunda
parte da aula foi utilizado um “chourico” para coloca-lo sobre a planta
do pé e realizar movimentos de subida de joelho e descida e fazer
abdugdao da perna que tinha o “chourico”, de seguida foi pedido pela
instrutora que pisassemos o “chourigco” com um pé, enquanto que o
outro realizava o0s mesmos movimentos antes descritos.
Posteriormente e para acabar a aula foram realizados exercicios com
o “chourico” nas maos e em que o objetivo era conseguir chegar com
um pé a frente e tocar no mesmo e voltar atras, fazer rotacdes de
tronco a um lado e ao outro, e por fim, realizar pequenos saltos
levantando os joelhos. No final foram feitos os alongamentos basicos

de uma aula de grupo.

Icycle
A aula de Icycle que realizei foi orientada pelo instrutor Joao Pascoal

e teve a duragcao de 50 minutos. A aula tem uma intensidade

elevada.

Nesta aula é utilizada uma bicicleta indoor e toda a aula é realizada
com a mesma. Os objetivos principais sao forca, cardio e resisténcia,
pelo que é uma modalidade que ajuda também na perda de peso,
tonificar os gluteos, pernas, como também os abdominais. Durante a
aula sdo selecionadas musicas pelo instrutor pré coreografadas para
cada nivel de intensidade e sequéncia. Existem quatro niveis de

intensidade, o que permite ao sécio realizar uma evolugdo gradual no
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gue diz respeito a esta modalidade, no entanto no clube Palacio

Sottomayor, apenas existe o nivel 4.

A bicicleta é ajustavel relativamente ao selim, guiador, e a resisténcia
gue a mesma oferece ao praticante, para que seja possivel atingir

diferentes niveis de intensidade.

Na minha opinido esta, a semelhanca do freecycle, foi uma das aulas
mais dificeis de realizar por mim mesmo, em que as intensidades sao
muito elevadas e o esforgo durante a aula é imenso. Contudo, gostei
de ter experienciado esta modalidade e de verificar na “pele” o

esforco que ela oferece.

Made in Brasil (MIB)

A aula de MIB realizou-se no Estudio 1, aula esta com duragdo mais

curta que todas as outras que realizei até ao momento, ja que foi
apenas de 30 minutos. “"Made in Brasil” ou abreviado “"MIB” foi dada
pela instrutora Patricia Pinto e foram necessarios os seguintes

equipamentos para a mesma: step, colchdao e 2 caneleiras/perneiras.

Nesta aula, tal como todas as outras, foram utilizadas muasicas como
apoio para se realizarem pequenas coreografias a medida da
execucdo dos exercicios € comegou com uns pequenos exercicios que
serviram de aquecimento para a parte principal da aula, sempre com
o auxilio do step para assim, conseguir aquecer os membros

inferiores e gluteos na sua totalidade.

Seguiu-se entdo a aula com mais exercicios. O primeiro deles foi com
utilizacdo do step, realizar algumas séries de agachamentos e
lounges em varias direcOes (trds e para cada um dos lados) para que
fossem ativados os grupos musculares dos membros inferiores e dos

gluteos.

No segundo bloco de exercicios da aula foi necessario o colchdo e as

caneleiras, para que, numa posicao de 4 apoios no solo, se
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conseguisse realizar algumas séries de movimentos com um membro

inferior de cada vez. Alguns dos movimentos foram:

e Levantar a perna lateralmente, fazendo com que a parte interna
da coxa ficasse paralela ao solo;

e O mesmo movimento descrito anteriormente, mas com
dificuldade acrescida de, no fim de levantar a coxa, realizar o
movimento de pontapé;

e Pulsar a perna em cima, movimento este em que a planta do pé
fica voltada para o teto.

No terceiro bloco de exercicios, era pretendido que a turma se

deitasse no colchao de lado, e com as caneleiras ainda postas:

e Trazer ao peito, o joelho da perna superior (com diferentes
velocidades de execugao, a voz da instrutora);
e Levantar lateralmente a perna superior, sempre esticada (com
diferentes velocidades de execugao).
e Juntar os dois movimentos anteriores e executa-los
alternadamente.
Em relagdo a instrutora Patricia, penso que a sua aula foi bem
conseguida, sem tempos mortos, pois o tempo de aula (30 minutos)
nao o permite, e que a sua comunicagao com a turma foi muito boa,
0 que sempre ajuda para que seja uma aula enérgica, pois, a voz e
motivacdo que a instrutora da € muito importante para a nao
desisténcia aquando da realizacdo de exercicios com um grau de
dificuldade mais elevado. O feedback relacionado com os exercicios
também considerei muito bom, especialmente em exercicios que
poderiam causar algum tipo de lesdo para os soOcios e que a
instrutora Patricia preveniu, saindo algumas vezes do palco e ir

corrigir posicoes de alguns sdcios.

Pilates
A aula de Pilates que realizei foi orientada pela instrutora Joana

Rodrigues no Estudio Mind and Body e teve uma duracao de 45
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minutos, na qual tive alguma dificuldade na execucgao dos exercicios,
pois era uma aula muito técnica e em que sdao necessarios alguns
“principios” basicos do Pilates para conseguir executar bem as tarefas
propostas pela professora. Esta foi a segunda vez que realizei uma
aula de Pilates (a primeira no clube) e apesar de nao ser uma aula

gue aprecio muito, gostei desta nova experiéncia.

Pilates com pequenos equipamentos

A aula de pilates com pequenos equipamentos foi realizada no

estudio Mind and Body e orientada pela instrutora Elina Moita.

Os exercicios desta aula sao baseados em posturas equilibradas e
estaveis treinando assim o centro do corpo como base de todos os
movimentos realizados. Tal como o nome indica, esta € uma aula que
utiliza pequenos equipamentos, no caso da aula que realizei foi

utilizado o anel. Esta € uma aula de intensidade baixa/moderada.

Durante toda a aula, foi sempre necessario o uso do anel para a
realizacdo dos exercicios propostos pela instrutora Elina, alguns dos
exercicios realizados foram: ponte de gluteos segurando o anel
verticalmente, abdominais segurando com os membros inferiores, o
anel, estando eles estendidos, agachamento em que na fase de
descida levanta o anel, segurar o anel ao meio dos membros
inferiores e aperta-lo aquando da expiracdo e relaxar aquando da

inspiragao, etc.

Reeducacao postural

A aula de reeducacdo postural é realizada no estudio Mind and Body
do clube e é uma aula que tem muita afluéncia por parte dos sdcios,
pois sO existe uma aula por semana, que se realiza as 9h todas as
quartas-feiras. O objetivo desta aula consiste na aplicacao de
posturas estaticas, algumas sob contracdes isométricas, com o
objetivo de alongar cadeias musculares encurtadas, como também

fortalecer as cadeias musculares mais fragilizadas. Estes sao
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exercicios realizados ao longo da aula que promovem o equilibrio
muscular, conjugando este fator com a presenca de um trabalho

respiratorio.

Os exercicios da aula sdao maioritariamente executados com o apoio

de uma parede e consistiu na realizacdo de 3 exercicios diferentes.

O primeiro exercicio da aula foi executado sentado, apoiando as
costas na parede, desde o cdccix até a cabeca, e teve como objetivo
manter a respiracao controlada sem que acontecessem desniveis ao
nivel dos ombros e em que estes permanecessem no mesmo sitio
aquando das duas fases da respiragao (inspiragao e expiragao), sem

que estes levantassem.

O segundo exercicio foi realizado também apoiando o corpo na
parede, mas desta vez, numa posicao inversa a anterior, com os
membros inferiores encostados na parede, no entanto, com um
pequeno ajuste, em que foi pedido pela fisioterapeuta que se fletisse
um pouco 0S Mesmos e em que 0s Unicos pontos de contato com a
parede fossem a sola dos pés e os gluteos. Nesta posicdo era pedido
exatamente que no exercicio anterior, para se realizar uma
respiracao controlada e como que se empurrasse, na expiragao, as

costas contra o solo.

O terceiro e ultimo exercicio foi realizado ja sem apoio da parede,
onde a posicao base era deitado de costas no chdao, e em que se
mantivesse uma posicao de borboleta com os membros inferiores,

semi fletidos e com a sola dos pés em contato uma com a
outra. Mais uma vez, o mais importante neste exercicio era a
respiracao e em que o objetivo fosse manter as costas planas e os

ombros descontraidos.

Spartans
A aula de Spartans que participei foi lecionada pelo instrutor Miguel

Costa, aula exclusiva do Holmes Place e com um grau de dificuldade
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bastante elevado sendo ela de nivel 4. Esta € uma aula moldada da
seguinte forma: 6 faixas de musica, sendo que a primeira é de
aguecimento, a segunda e terceira de exercicio cardiovascular, a
guarta e quinta faixas de trabalho de forca e a ultima destinada a
abdominais. Apds estas 6 faixas € montado um treino em circuito
para trabalhar habilidades como agilidade, coordenacao, forga,

velocidade, entre outras.

Na primeira parte da aula foram realizados exercicios utilizando
apenas o peso do corpo como pranchas estaticas, pranchas
dinamicas, push-ups, burpees e agachamentos com e sem salto.
Posteriormente a esta fase da aula foram montadas entdao as 5
estacOes pelo instrutor Miguel, correspondente ao treino em circuito,
uma com utilizagdo de cordas, outra com foco nos ombros num
exercicio utilizando o peso corporal, uma terceira utilizando bolas
medicinais junto ao peito para realizacdo de lunges laterais, uma
outra usando a escada de agilidade para exercicio explosivo e
agilidade/rapidez, e por fim, uma ultima estacdo usando ketelbell

para realizar agachamentos.

Esta foi uma das aulas que me identifiquei mais, e que gostei de
realizar. Com a realizacao da aula deu para perceber o porqué de ser
uma aula com o nivel mais elevado das aulas de grupo do Holmes
Place, ja que é muito completa e onde sdo trabalhadas todas as

habilidades/valéncias corporais.

Total condicionamento

A aula de total condicionamento realizada por mim foi orientada pela
instrutora Tania Arandes, aula esta que teve a duracao de 50 minutos
e foi dividida por 3 momentos: aquecimento, parte fundamental da
aula e alongamentos. Para a realizacdo desta aula foram necessarios
alguns equipamentos/materiais, tais como, 1 step, 1 disco, 1 haltere,

1 caneleira/perneira e 1 colchao.
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A aula teve inicio com a realizacdo de alguns exercicios base,
utilizando o step, que serviram de aquecimento, com cerca de 5/10
minutos. Os movimentos encaminhados pela instrutora foram
agachamentos simples, agachamentos com salto, lounges, leg curl,
entre outros. Aquecimento este muito simples, baseado em alguns
passos de aerdbica e que serviram para aumentar a temperatura

corporal, como impedimento da ocorréncia de lesdes e outros fatores.

A parte fundamental da aula foi composta por varios exercicios,
focando mais nos membros inferiores, no entanto numa parte mais
avancada da aula, também se realizaram alguns exercicios

direcionados para trabalho do peitoral, triceps, biceps e abdominal.

Na primeira sequéncia de exercicios foram realizados agachamentos
segurando o disco com as maos, estando este entre os membros
inferiores, e lounges com auxilio do disco numa das maos, com
diferentes niveis de intensidade, bem como, diferentes ritmos de

execugao.

Na segunda sequéncia de exercicios, realizou-se lounges com auxilio
de 1 haltere, em que no final de cada série, e em trabalho isométrico,
se efetuava biceps curl. Este exercicio foi combinado com um outro,
em que se realizavam burpees com o apoio do step, isto &, em vez de
colocar as maos no solo durante o movimento, colocavam-se no step

para ser mais facilitada a fase da subida.

Na terceira sequéncia de exercicios foram utilizadas as caneleiras
para a realizagdo de movimentos em que a turma estava com 4
apoios no solo e faziam com um membro em cada série, mountain
climber em que o objetivo era que se trouxesse o joelho junto do
peito e o movimento de “empurrar” a sola do pé para o teto,
facultando ajuda dos gluteos. Estes exercicios foram intercalados
com séries de triceps utilizando o haltere e a realizacdo de flexdes

apoiadas no step.
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A Ultima sequéncia de exercicios foi destinada para os abdominais
utilizando 1 disco como apoio, em que se realizaram diversos
movimentos que facultaram o trabalho core, terminando esta

sequéncia numa prancha.

Por fim, foram realizados alguns alongamentos gerais, com mais
incidéncia nos membros inferiores, pois foram os grupos musculares

mais envolvidos nos exercicios que compuseram a aula.

Na minha opinido, para além da instrutora puxar bem pela turma
durante a execugao dos exercicios, esta foi uma aula pouco dinamica,
isto em relacdo a outras que ja frequentei que o clube oferece aos
socios, pois foram realizados exercicios muito parecidos € com um
numero exaustivo de repeticdes durante as séries. Poderiam, assim,

existir mais combinagdes de exercicios.

Xcelerate

A aula de Xcelerate é uma das novas aulas de grupo do clube e foi
orientada pelo instrutor Artur Rodrigues no estidio 1 do Holmes
Place. Este é um treino cardiorrespiratorio inspirado no treino
desportivo que tem como ganhos, o aumento da forca e resisténcia.
Designa-se também por um treino intervalado de alta intensidade
onde se realizam movimentos aerdbios com exercicios de forca e

estabilidade.

A aula é dividida em trés blocos: aquecimento, parte fundamental da
aula e retorno a calma e em todos estes momentos, sdo utilizadas

musicas que acompanham a aula de inicio ao fim.

Yoga

A aula de yoga foi orientada pela instrutora Ana Marques e teve a
duracdo de cerca de 50 minutos no estudio Mind and Body. O yoga é
uma atividade fisica e mental, que como tal, trabalha o corpo e a

mente. Os exercicios praticados recorrem muitas das vezes a
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interacdao com a respiracao e tem como objetivo relaxar o corpo e

encontrar o equilibrio no mesmo.

A aula, para um iniciante como eu, foi um pouco intensa e com
alguns exercicios de grau bastante elevado, devido a pouca
experiéncia em aulas deste ramo. Os exercicios sdo maioritariamente
realizados utilizando a respiracao para controlar os mesmos, no
entanto, a forca é também uma capacidade muito utilizada para obter

0 sucesso dos exercicios e que consigamos realizar o pretendido.

Esta foi uma das aulas que menos me identifiquei, no entanto, sei
gue é importante passar por todas estas experiéncias, e ainda bem

que tenho essa possibilidade.

Zumba

A aula de zumba que realizei no estudio 2 foi orientada pelo instrutor
César que teve uma duragao de 50 minutos. Esta foi uma aula muito
dinamica e em que o instrutor era muito interativo, o que fazia com
gue a turma estivesse mesmo focada na aula e com muita energia.
Apesar dos passes serem muito rapidos e de ndao serem assim tao
basicos para um iniciante no zumba, gostei de realizar a aula e da

envolvéncia da mesma.
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Conclusao

As modalidades que poderdao ser mais adequadas para um individuo
sedentario sdo hidroginastica, pilates, body balance e yoga. Por
norma, para um individuo sedentario, que comece a realizar exercicio
fisico, sdo recomendadas atividades de baixo impacto para as suas
articulacdes, pois estas estdo pouco fortalecidas e nao é
recomendavel que realize modalidades de alto impacto. Falando
agora em relacdo a capacidade cardiorrespiratoria de individuos
sedentarios, esta também estd “enfraquecida”, o que tornara mais
dificil a execugao de algumas modalidades com um nivel de
intensidade mais elevado. Com isto, a minha opinido em relagao as
modalidades mais adequadas seriam hidroginastica (modalidade
aquatica que reduz substancialmente o impacto das articulacdes),
pilates, body balance e yoga que sao atividades com um nivel de
intensidade baixo/moderado que ndo pdoe em risco o bem-estar fisico

do individuo que pratique.

Quando falamos no tema perda de peso, falamos inevitavelmente da
queima de calorias, logo as modalidades que o clube oferece e que
podem ser mais validas para a perda de peso de um individuo sao as
que queimam mais calorias nesse pequeno tempo de aula. Falo entao

de modalidades como:

e O Body combat que tem como base movimentos de combate
como murros e pontapés e que trabalha muito a capacidade
cardiorrespiratoria;

e O Spartans que é uma modalidade muito intensa de treino
cardiovascular como também de resisténcia, baseada num
treino funcional que utiliza exercicios com o peso corporal,

e Xcelerate que é uma aula aerdbica de alto impacto e que inclui

movimentos que promovem a forca, coordenacao e resisténcia;
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O Body pump que trabalha todos os grupos musculares e que
promove um elevado gasto caldérico, o que potencia a perda de
peso;

e O Icycle e Freecycle que promove um grande gasto caldrico
através do treino cardiovascular;

e Air fit que € uma modalidade muito mexida, em que os saltos
no minitrampolim sdo constates. E considerado um treino
cardiovascular e promove um desgaste caldrico elevado;

e Zumba, que aumenta o metabolismo e que gasta muitas
calorias na realizacdo da aula, pois esta muito interligado com o
treino cardiovascular também.

No entanto, as aulas anteriormente descritas, como sao muito
intensas, para que o objetivo de perda de peso seja alcangado, sao
na minha opinido, pouco recomendaveis para um individuo sedentario
ha 3 anos e que tem esse mesmo objetivo de perda de peso. O que
poderia vir a acontecer nesse caso, é o individuo como ndo esta apto
para realizar esse tipo de exercicio fisico constante e com poucas
pausas, poder-se lesionar, muito por culpa do alto impacto
incontornavel nas suas articulagdes e musculos. Isto deve-se a sua
fraca condicdo fisica e que se iria refletir no seu corpo e inclusive
proprio bem-estar. Assim sendo, a melhor opgcao numa fase inicial em
termos de aulas de grupo seriam a hidroginastica, pois é realizada
dentro de agua, em que o impacto é baixo e que promove um gasto
caldrico aceitavel para os objetivos desse individuo. Outras aulas
poderiam ser pilates e body balance devido ao baixo impacto e ajuda
na melhoria de algumas capacidades condicionais e coordenativas.
Uma outra opcdo para além das aulas de grupo seria comegar por
realizar algum tempo de exercicio na passadeira (com alguma
inclinacdo para o impacto no solo ser ainda mais amortecido), eliptica
ou bicicleta, pois sao equipamentos que ajudam no aquecimento
corporal e por conseguinte, na queima de calorias, tém também a

vantagem de serem exercicios de baixo impacto para o individuo.
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Por sua vez, caso fosse confrontado com alguém que ndo tem o
habito de praticar atividades fisicas e que queria perder peso com
ajuda de aulas como o Icycle, Spartans e Body pump, pois ouviu
dizer que essas eram as atividades que faziam bem para a perda de
peso, teria de conseguir explicar ao individuo quais os riscos da
pratica dessas mesmas modalidades sem ter um estilo de vida ativo e
guais as consequéncias e percussdoes que essa “ma realizacdo” de
atividades tao intensas teriam no seu bem-estar, pois era muito
provavel a ocorréncia de alguma lesdo. Deste modo, teria de
aconselhar aulas mais ajustadas a condigao fisica que o individuo se
encontrava e fazer entender que teria melhores resultados com a
pratica de algumas modalidades de intensidade mais reduzida numa
primeira fase, e que depois de algum tempo de trabalho, poderia
entao realizar atividades como o, Icycle, Spartans e Body pump, que
sao muito intensas e direcionadas para individuos que ja treinam ha

algum tempo e que possuem uma condicao fisica mais elevada.

Em suma, achei de uma extrema importancia experimentar todas as
aulas de grupo que o clube oferece aos sécios e passar pela pele do
socio em cada uma dessas aulas, com isto, consegui perceber quais
as aulas mais intensas, quais as menos intensas, as que sao mais
direcionadas para o trabalho de forca muscular e as que sao mais
direcionadas para o trabalho cardiovascular, quais as mais indicadas
para cada tipo de socio (sedentario, ativo ou atleta), quais as que
exigem mais dos membros inferiores e/ou dos membros superiores,

Foi entdo, muito benéfico para mim e para o meu trabalho
enquanto estagiario conhecer todas as modalidades disponiveis e
verificar e experienciar as caracteristicas e particularidades de cada

uma.
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Introducao

O presente relatorio tem como tema “Aulas de grupo - Ministrar
aulas”, no qual irei apresentar todas as atividades realizadas por mim
ao longo desta tarefa, em cada uma das aulas de grupo selecionadas
por mim para efetuar shadow e posteriormente ministrar uma aula
completa ou parte dela. As 3 modalidades que escolhi para esta
tarefa foram Spartans, MIB e Air Fit, todas elas modalidades

exclusivas Holmes Place.

No corpo do relatério irei abordar e analisar alguns parametros
necessarios para assinalar o balango do meu desempenho juntamente

com os diferentes instrutores de cada modalidade. Alguns deles sao:

e Plano de sessao de cada aula (no entanto, como todas elas sao
pré coreografadas ndo era necessario o plano);
e fFeedback dos instrutores que me acompanharam neste
processo;
e Pontos fortes de cada modalidade;
e Pontos a melhorar por cada modalidade.
O local onde foi realizadas esta tarefa foi nos estidios 1 e 2 do
Holmes Place - Palacio Sottomayor, estudios esses onde decorrem as
aulas de grupo por mim escolhidas, que o clube oferece aos seus

socios.
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Desenvolvimento

Spartans

A aula de Spartans, uma das escolhidas para lecionar € uma aula
exclusiva do Holmes Place e com um grau de dificuldade bastante
elevado sendo ela de nivel 4. Esta € uma aula moldada da seguinte
forma: 6 faixas de musica, sendo que a primeira € de aquecimento, a
segunda e terceira de exercicio cardiovascular, a quarta e quinta
faixas de trabalho de forca e a ultima destinada a abdominais. Apos
estas 6 faixas &€ montado um treino em circuito para trabalhar
habilidades como agilidade, coordenacao, forca, velocidade, entre

outras.

Nesta modalidade lecionei por 10 vezes a aula de grupo, tendo
comegado por dar apenas duas faixas da aula inicialmente e tendo
terminado a ministrar uma aula completa, ou seja, 100% da aula.
Esta divisao, das faixas que ministrava, realizada pelo instrutor
Miguel Costa foi muito benéfica para mim enquanto estagiario, pois
antes da minha avaliagcdao que dei 100% da aula, passei por todas os
momentos da aula, aquecimento, segunda e terceira faixa de
exercicio cardiovascular, quarta e quinta faixa de trabalho de forca
superior e inferior, faixa de abdominais, circuito e alongamentos.
Desta forma, conseguir perceber quais os picos da aula, quais as
faixas que necessitam de maior feedback e motivacao da nossa parte,
entre outros pontos. Outra situagao importante nesta modalidade, foi
o facto de dar faixas de varios Spartans e ndo me cingir apenas ao
ultimo lancamento do Spartans 25, desta forma, ao invés de estudar
uma aula completa e ficar apenas com essa coreografia, consegui
encontrar mais obstaculos semana apds semana, pois as coreografias

das faixas que selecionava iam sempre alterando.
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Relativamente ao feedback dado pelo instrutor Miguel Costa, na

minha opinidao, foram sempre feedbacks construtivos e indo sempre

de encontro ao que importava em cada uma das aulas, sendo claro,

gue o nivel de exigéncia ia naturalmente aumentando. Nas primeiras

aulas que lecionei, o Miguel apenas me solicitava que soubesse a

100% a coreografia da faixa que ia dar, sendo esse o objetivo mais

importante. Com o decorrer das aulas, os objetivos comecavam por

ser outros, sendo-me pedido que melhorasse outros pontos, como

por exemplo:

O tom de voz, ou seja, comegar a ser mais percetivel e ajustar
o microfone a minha voz;

Dar mais feedbacks nos movimentos realizados pelos socios
participantes, isto &, critérios de éxito dos variados
movimentos;

Disponibilizar mais opgdes nos diferentes movimentos, opgoes
para facilitar o exercicio como para dificultar o mesmo;
Comecar a identificar quais os momentos da aula que
necessitam de um tom de voz mais forte (normalmente na
passagem da primeira parte da faixa 2 para a segunda parte,
pois é quando existe uma passagem significativa da musica que
indica essa mesma transigao);

Antecipar mais os diferentes movimentos/exercicios de cada
faixa, isto &, exemplificar o exercicio dois tempos antes da
musica assinalar essa transicdo para que a turma possa
comecar no tempo certo;

Melhorar a técnica em alguns dos exercicios demonstrados por

mim para a turma.

Relativamente aos pontos fortes desta modalidade foram:

Conhecimento da coreografia a dar aos sdcios;
Estar sempre dentro do tempo da musica;

Com o passar das aulas:
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o Conseguir antecipar um ou dois tempos o movimento
seguinte ao que estava a decorrer para que a turma
comecgasse no tempo correto de entrada;

o Dar feedback no geral a turma e ja numa parte final das
aulas conseguir dar feedback individual caso necessario;

o Mudar o tom de voz na transicao de faixas mais calmas
para faixas mais intensas e que é necessario usar bem a
voz também como forma de motivacao;

o Comegar a ganhar mais empatia com a turma nao
estando tao focado na coreografia e desfrutar da aula,
passando simpatia.

Made in Brasil (MIB)

A aula de MIB é também ela uma aula exclusiva dos clubes Holmes
Place e tem um formato de 6 faixas, sendo a primeira de
aquecimento e a ultima de alongamentos. Tem uma duragdao de 30
minutos e sdo solicitados os musculos dos membros inferiores,
incluindo o gluteo. Tal como as outras aulas, sao realizadas
coreografias ao som de musicas e, como sendo esta designada de
Made in Brasil, as musicas sao escolhidas a dedo e com ritmos

brasileiros.

Nesta modalidade, a instrutora que acompanhou o meu processo foi a
Patricia Pinto, e apesar, de lecionar menos aulas que a modalidade de
Spartans foram também dados feedbacks muito concretos e que me
ajudavam a melhorar diferentes aspetos da aula, semana apés

S€émana.

Alguns dos feedbacks relativos a minha prestacao das aulas que

lecionei foram os seguintes:

e Melhorar o tom de voz na aula, e passar para uma voz mais

expressa e que diferentes tons, ao invés de manter o mesmo
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tom de voz mondtono ao longo de por exemplo toda a faixa
sem que existam picos.

e Melhorar a postura corporal para uma postura mais confiante,
em que mantenha o peito aberto e os ombros alinhados com as
costas;

e Melhorar alguns gestos técnicos de exercicios referentes a
determinadas coreografias;

e Conseguir dar feedback mais direcionado, em que para isso,
seja preciso observar todos os sécios participantes da aula.

e Ganhar mais empatia com os sécios e nao estar tdo focado na
coreografia.

Relativamente aos pontos fortes nesta modalidade que me foram
transmitidos pela Patricia e outros analisados também por mim ao

longos das diferentes aulas foram:

e Saber sempre a coreografia a 100% e conseguir antecipar os
movimentos um ou dois tempos antes, demonstrando, ou
transmitindo verbalmente qual a sequéncia a seguir pela
turma;

e Conseguir estar sempre no tempo da musica e comandar bem a
turma;

e Melhorando cada vez mais a postura em aula e aspetos
técnicos.

Air Fit

Esta é uma aula em que se utiliza um mini-trampolim como
equipamento para realizar trabalho cardiovascular. Os movimentos
sao de execugao simples e em que o esforgco é continuo, pois existem
poucos ou nenhuns tempos para descansar sobre a superficie
elastica. O principal objetivo é o trabalho cardiovascular, no entanto,
também melhora a resisténcia geral e o aumento da forga muscular

dos membros inferiores e estabilizadores (abdominal e lombar).
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Os movimentos sdo todos coreografados ao som da musica pelo
instrutor. Essas mesmas coreografias levam uma ordem ldgica, ja
gue a primeira faixa serve como aquecimento (nivel baixo), as
seguintes ja fazem parte da parte principal da aula e o nivel de
esforco ja € mais elevado, e por fim, as duas Ultimas faixas, uma de

abdominais e outra de retorno a calma.

Nesta modalidade tive dois instrutores que acompanharam o meu
processo, primeiramente o instrutor Artur Rodrigues e numa fase
final a instrutora Teresa Candeias. Visto que na modalidade de
Spartans e MIB estava mais avancado em termos de shadow e no
caso de ministrar aulas, o Air Fit ficou um pouco para tras, pois as
outras duas modalidades (juntamente com mais duas de piscina)
ocuparam muito do meu tempo para praticar coreografias fora do

tempo de estagio.

Relativamente aos pontos a desenvolver nesta modalidade, tendo em
conta o feedback dos instrutores que me acompanharam, esses
pontos eram maioritariamente relativos aos meus gestos técnicos do
Air Fit pois é uma modalidade muito especifica nos diferentes
movimentos. Nao conta apenas estar dentro do tempo da musica e
efetuar os passos nos tempos certos, mas sim ser eximio na
realizacdao de cada passo, ainda para mais quando temos uma turma
inteira a nossa frente e que se rege pelos nossos movimentos. Soube
entao que por exemplo no caso das maos, estas tém um papel muito
importante pois marcam os movimentos, sempre o inicio e o fim, por
exemplo, tocando sempre no ombro, no calcanhar ou na cintura

pélvica.

Tendo em conta os pontos fortes nesta modalidade, estes vao muito
de encontro as restantes modalidades em que tenho conhecimento da
coreografia das faixas que iria realizar para turma e conseguia
antever os passos seguintes da sequéncia, quer por antecipacdo de

movimentos, quer pelo feedback verbal.
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Nesta modalidade sinto que a minha evolugcao nao foi tao notdria
como nas restantes, mas muito pelo facto de o tempo dedicado a
esta ndo ser tao elevado como em Spartans e MIB. Contudo, sinto
gue foi mais uma modalidade que serviu para ter mais nogoes de
como preparar e realizar uma aula de grupo e que me deu também

muito conhecimento.
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Conclusao

A tarefa de ministrar aulas de grupo em estudio foi uma das que me
deu mais satisfacdo em realizar e como tal, uma das que consegui

“absorver” mais conhecimento.

A escolha destas 3 modalidades, Spartans, MIB e Air Fit, nao podia
ter sido mais acertada, ja@ que ndao me arrependo (vendo agora no
final) de as ter escolhido. Apesar de serem 3 modalidades exclusivas
do Holmes Place e de serem pré-coreografadas, sao todas elas muito
diferentes o que foi benéfico para a minha aprendizagem desde o
momento de shadow em palco até a passagem para a lecionagao das

aulas.

No geral, sdo idénticos todos os meus pontos fortes e pontos que
necessito de desenvolver mais, para que no futuro consiga ministrar
uma aula de grupo sozinho, sendo que a colocagao da voz e esta nao
ser tao mondtona em toda a aula um dos pontos mais criticos das
minhas prestacdes nas diferentes aulas, contudo sinto que pelo facto
de me ser transmitido esse feedback numa fase inicial, que me
ajudou imenso a trabalhar esse aspeto em treinos fora das horas de
estagio, indo para o estudio treinar as coreografias e estando
constantemente a ouvir a minha voz para que conseguisse perceber o
gue a turma ouvia de mim e que na préxima aula conseguisse mudar

essa minha caracteristica menos boa.

Como disse anteriormente foi umas das tarefas que aprendi mais e
em que sinto que nao foi em vao o tempo destinado a treinar
coreografias nos estudios do clube, fora do tempo de estagio. Foi
gracgas a isso que sinto que evolui bastante a ministrar aulas de grupo
e que me sinto muito mais confiante agora a realizar uma aula do

que antes desta tarefa.
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Introducao

O presente relatorio tem como tema “Aulas de grupo - Ministrar aula
extra mapa”, ou seja, uma aula que nao se encontra no mapa de
aulas do clube, no qual irei apresentar todas as tarefas realizadas por

mim ao longo desta atividade.

A modalidade que escolhi para ministrar esta aula foi MIB juntamente
com a estagiaria Tatiana Oliveira, aula esta destinada apenas para
Staff. Esta tarefa tem como objetivos construir o conceito de aula e

promover a mesma junto do Staff.

No corpo do relatério irei abordar alguns parametros necessarios para
analisar o conceito da aula, a forma de promocao e quais o0s

destinatarios e como chegamos até eles

O local onde foi realizada esta tarefa foi nos estudios 1 do Holmes
Place - Palacio Sottomayor, estudio esses onde decorrem algumas

das aulas de grupo clube.
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Desenvolvimento

A aula escolhida por mim e pela Tatiana foi a aula de Made in Brasil
(MIB).

A aula de MIB é uma aula exclusiva dos clubes Holmes Place e tem
um formato de 6 faixas, sendo a primeira de aquecimento e a ultima
de alongamentos. Tem uma duragao de 30 minutos e sao solicitados
0os musculos dos membros inferiores, incluindo o gluteo. Tal como as
outras aulas, sao realizadas coreografias ao som de musicas €, como
sendo esta designada de Made in Brasil, as musicas sao escolhidas a

dedo e com ritmos brasileiros.

Para o desenvolver desta tarefa e consequentemente da aula em si
foi necessaria uma preparacao prévia para que a tarefa foi realizada
com principio meio e fim e que nenhum detalhe ficasse esquecido.
Para isto, foi necessario que eu e a Tatiana nos reunissemos para
distribuir tarefas pelos dois, assim como a realizar a divisdao da aula
em que chegamos a decisao que eu faria a apresentagdo da aula a
turma e daria a primeira, segunda e terceira faixa e a Tatiana
liderava as restantes quarta, quinta e sexta e faria o fecho da aula,
agradecendo a participacao parabenizando os elementos

participantes.

As faixas escolhidas para a lecionacao da aula foram de acordo com o
que cada um se sentisse mais a vontade, logo foram escolhidas
varias faixas de outros lancamentos da modalidade e ndao apenas do
MIB 40.

Relativamente a forma de promocgao utilizada por nés para a
divulgacao da aula em questdo elaboramos um poster de divulgacao

da aula, indicando a data, hora e local e colocAmos os mesmos em
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diferentes locais de forma a que ficassem visiveis para todo o Staff,

como por exemplo:

e Na sala de convivio;

e No office de PT;

¢ No office de manager;
Outra das formas utilizadas por nds para divulgar a aula foi conseguir
entrar no grupo de Whatsapp do Staff do clube e realizar um apelo a
participacao na aula, anexando juntamente o poster de divulgagao

realizado por nos.

Tal como referido anteriormente, esta aula foi exclusiva para
elementos do Staff, logo a escolha do dia e hora foi muito importante
para que tivéssemos o maximo de elementos possiveis. O dia foi
numa segunda-feira dia 20 de maio de 2019 as 15h30, hora essa
escolhida a dedo pois é logo apds o término da reunidao de PT’s do
clube e que seria mais facil conseguirmos ter mais elementos da

equipa presentes no clube.
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Conclusao

Esta tarefa de ministrar uma aula extra mapa para Staff juntamente
com a estagiaria Tatiana teve os seus altos e baixos. Era inicialmente
uma tarefa dita “facil” ja que os dois estdvamos a vontade na aula de
grupo que decidimos escolher, MIB, logo tinha tudo para correr bem.
A parte mais complicada da tarefa foi quando fizemos uma recolha
por parte de uma grande maioria de elementos do Staff para aferir
qual a data mais indicada para realizagdao da aula, sendo que foi
muito dificil encontrar um dia e hora em que conseguissemos reunir
mais elementos. Chegamos a uma conclusdo, e talvez a melhor, de
que seria o dia indicado uma segunda-feira logo apds a reunido de
PT, pois era a hora em toda a semana que mais PT 's se encontravam
no clube e com mais tempo disponivel. Apds decidirmos o dia da
atividade realizamos o dito poster, anteriormente referido, como
também passamos a informacao relativa a aula num chamado “boca-
a-boca” aos diferentes elementos do Staff do clube Holmes Place

Palacio Sottomayor.

A parte mais dificil estava concluida e pelo feedback que nos chegava
irilamos ter uma aula bem composta, pois foram varios os elementos

de Staff que nos deram a confirmagao de que iriam comparecer.

Contudo, e fora das nossas expetativas, no dia da aula
compareceram apenas 4 elementos do Staff fora o nosso orientador
de estagio, Orlando Nogueira. Na minha opinido esta fraca adesao a
aula promovida por néds, ndao foi culpa nossa pois fizemos a
divulgacdo necessaria (tendo confirmacdes) e mais importante,
elegemos um dia e hora face a disponibilidade dos diferentes

elementos da equipa.

No entanto, e apesar destes contratempos, gostei imenso de realizar
esta atividade, de elaborar todos estes preparativos inerentes a aula,

e consequentemente, do conhecimento que adquiri face a todo este
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trabalho realizado que pode fazer um “transfer” para organizagoes de
eventos deste género, como por exemplo, nas “Live Well Party”

aquando dos lancamentos de novas coreografias das aulas de grupo.
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